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LỜI TỰA 


Tôi xin bày tỏ lòng biết ơn tới tiến sỹ khoa học Norman 
W. Walker vì sự hợp tác không mệt mỏi của ông trong quá 
trình thực hiện cuốn sách này. 


Tiến sỹ Walker đã không ngần ngại trao vào tay tôi 
toàn bộ những kết quả mà ông thu được qua quá trình 
trải nghiệm, thử nghiệm và nghiên cứu của mình. Nhờ đó, 
lần đầu tiên trong lịch sử, một ấn phẩm tập hợp những 
chỉ dẫn toàn diện về cách sử dụng nước ép tươi sống của 
rau quả thông dụng làm phương thức trị liệu đã được biên 


soạn và xuất bản. 


Hy vọng rằng, cuốn sách này sẻ không chỉ trở thành 
một tài liệu tham khảo hữu dụng và tiện lợi cho tất cả các 
đồng sự của tôi, mà sẽ còn là một trợ thủ đác lực cho tất 
cả những người muốn tận dụng tối đa lợi ích từ những 
thực phẩm tự nhiên đã được Chúa tạo ra để nuôi dưỡng 
Con Người. 


Bác sỹ R.D. Pope 


Nước ép rau quả tươi sống 


Chất lượng thực phẩm và sự phù hợp giữa thực phẩm với 
nhu cầu cơ thể là hai yếu tố mang tính quyết định đối với 
cơ thể con người. Trong hai thế kỷ trở lại đây, chúng ta 
mới bắt đầu nhận ra chân lý này. Những bí mật về cơ chế 
hoạt động của bộ máy cơ thể người cùng cách thức nó sử 
dụng các vitamin và khoáng chất trong thực phẩm đang 
dần được đưa ra ánh sáng. 


Những thành quả phục hồi sức khỏe khỏi hầu hết 
mọi loại bệnh tật và sự xáo trộn ở cơ thể người gần như 
đã trở thành một hiện tượng trên toàn thế giới nói chung 
và trong linh vực Trị liệu bằng Nước ép rau quả nói riêng. 
Trong thời đại ngày nay, đáng tiếc thay cho người nào 
còn chưa được cung cấp đầy đủ thông tin về những giá trị 
dinh dưỡng và công năng chữa lành của nước ép rau quả 
tươi sống. 
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Kể từ khi bước sang thế kỷ 2o, loại nước ép này đã bắt 
đâu chứng tỏ được tính hiệu quả. Tất cả mọi người, dù 
thông tin chác chắn đều sẽ công nhận giá trị của nó. Sở đĩ 
liệu pháp này có thể mang lại hiệu quá cao như vậy là vì 
nhờ tách toàn bộ lượng nước và các nguyên tố khoáng ra 
khỏi chất xơ thực phẩm, những món thực phẩm dạng lỏng 
này được cơ thể người tiêu hóa chỉ trong vài phút. Trong 
khi đó, bộ máy tiêu hóa thông thường sẽ phải tiêu tốn rất 
nhiều công sức, với tổng thời gian lên tới nhiều giờ đồng 
hồ, mới có thể tách các nguyên tố khoáng khỏi chất xơ để 
cung cấp cho các cơ quan tiêu hóa. Để tiêu hóa hết toàn 
bộ chỗ rau quả trong dạ dày, bộ máy tiêu hóa sẽ phải huy 
động rất nhiều năng lượng, trong khi nguồn cung cấp chỗ 
năng lượng ấy lại đến từ thực phẩm. Như vậy, khi bạn tiêu 
thụ một lượng thức ăn “đặc”, thì thay vì được dùng để nuôi 
dưỡng cơ thể bạn, chúng lại trở thành nhiên liệu để tạo ra 
năng lượng tiêu hóa chính bản thân chúng. 


Những phân tích trên đây sẽ giúp bạn tìm ra lời giải 
đáp cho một câu hỏi khá phổ biến: Tại sao phải ép rau quả 
lấy nước mà không ăn chúng ở đạng THÔ? Trên thực tế, 
trong chất xơ không hề có dinh dưỡng. Tuy nhiên, chúng 
lại là trợ thủ đắc lực để phục vụ một mục đích thiết yếu 
và hữu ích khác. Ö trong ruột, chất xơ hoạt động như một 


cây chổi San khi đi qua đa đầy. tá tràng và gần 7.62m 


Ân xanh để khóe 


đài ruột non, các mảnh chất xơ sẽ đi vào đại tràng ở dạng 
chất xen-lu-lô cực nhỏ. Lượng xen-lu-lô ấy vẫn được đại 
tràng coi là chất xơ và sử dụng đúng theo mục đích của 
nó. Không có chất xơ, đại tràng nói riêng và toàn bộ cơ thể 
nói chung không thể đảm bảo được trạng thái khỏe mạnh. 


Chính vì vậy, mỗi ngày chúng ta sống là một ngày 
chúng ta phải tuân thủ chế độ ăn cân bàng, lấy xa-lát với 
thành phần đa dạng các loại RAU TƯƠI SỐNG làm món 
chính! Cách lựa chọn thành phần cùng như cách chế biến 
những đĩa xa-lát này đã được tôi trình bày trong cuốn 7he 
Vegetarian Guide To Diet & Salads (Hướng dẫn về chế độ 


án và các món xa-lát cho người ăn chay). 


Đế đáp ứng đông đảo yêu cầu của những độc giả muốn 
biết thêm thông tin về thành phần khoáng chất của thực 
phẩm, chúng tôi đã đưa thêm phần Phụ lục vào ấn phẩm 
này, trong đó trình bày bảng phân tích thành phần của 
những loại thực phẩm phổ biến và quen thuộc nhất. 


Có một điều mà tôi cần nhấn mạnh, đó là ngay cả khi 
áp dụng biện pháp canh tác hữu cơ, chúng ta vẫn gần như 
không thể tạo ra những sản phẩm hoàn hảo dù chúng được 
trồng từ loại hạt giống nào chăng nữa. Đó là vì quá trình 
sinh trưởng của thực vật thường chịu ánh hưởng của rất 
nhiều yếu tố, mà những yếu tố ấy lại biến đổi, có khi hoàn 
toàn khác hắn, theo từng thứa đất. 


13 


N. W. WALKER 


Bên cạnh đó, hầu như mọi rau quả ngày nay đều có 
đăm bảy loại giống khác nhau. Chảng hạn, ở Mỹ hiện có 
những giống cà rốt sau: cà rốt Hoàng đế, cà rốt Chantenay, 
cà rốt Danvers, cà rốt Trái tim. Tuy có sự sai khác nhỏ 
về thành phần khoáng chất, song chúng mang những đặc 
điểm chung nhất định nên vẫn được xếp vào họ cà rốt. Các 


loại rau khác cũng tương tự như vậy. 


Quá trình sinh trưởng của cây trồng phụ thuộc vào rất 
nhiều yếu tố như đất, khí hậu, vị trí địa lý và biện pháp 
canh tác, do đó chúng ta phải sử dụng những thông tin 
phân tích thực phẩm làm hướng dẫn chung. 


Việc sử dụng kết hợp nhiều loại rau đa dạng sẽ đảm 
bảo cung cấp cho cơ thể chúng ta tất cả những vitamin và 
khoáng chất cần thiết. 


Thực phẩm canh tác hữu cơ thường có chất lượng vượt 
trội hơn so với các loại khác, nhưng thật không may, rất 
hiếm khi chúng ta có thể mua được loại sản phẩm này. Tin 
tưởng mù quáng vào chất lượng của những thực phẩm mà 
chúng ta mua trong các siêu thị cũng là một điều sai lắm. 
Với những người đã nhận thức quá sâu sắc về vấn đề này, 
thì có lẽ tốt hơn hết là nên chuyển về những vùng quê nơi 
con người vẫn tự trồng lấy thức ăn. Cũng chính xuất phát 
từ suy nghĩ này mà tôi đã viết cuốn Back To The Land For 


Self-Preserudation (Trở về với đất để tự bảo tôn sức khóe) 


Ăn xanh để khỏe 


Nhìn chung, nếu không thể mua được chính xác loại 
thực phẩm đúng như ý muốn thì nếu cảm thấy cần thiết, 
bạn hãy cứ cố gắng tận dụng triệt để những thứ CÓ SẴN. 


Dù là thực phẩm dùng cho món xa-lát hay nước ép, 
thì có một quy tác bạn cần ghi nhớ: luôn luôn chọn những 
thực phẩm tươi nhất với chất lượng hảo hạng nhất trong 
điều kiện cho phép. 


CƠ THỂ BẠN ĐANG THIẾU GÌ? 


Tôi luôn biết rằng nếu mình không uống đủ lượng nước 
ép rau tươi sống thì cơ thể sẽ có nguy cơ bị thiếu lượng 
enzyme bổ dưỡng cần thiết. 


Còn bạn thì sao? 


Bạn chăm sóc cơ thể mình như thế nào, bạn sẽ nhận 
được những hệ quá như thế ấy. Trách nhiệm hoàn toàn 
thuộc về một mình bạn. Và yếu tố then chốt ở đây chính 
là LỰC SỐNG trong đồ ăn thức uống hằng ngày của bạn. 


Cơ thể bạn được tạo nên từ hàng triệu tế bào cực nhỏ. 
Chúng chính là yếu tố quyết định toàn bộ sự sống của bạn. 
Chúng cần được nuôi dưỡng bằng nguồn dưỡng chất năng 
động và đồi dào lực sống. Thực phầm bạn tiêu thụ sẽ bồi 
bổ cơ thể bạn hay đầy nó vào tình trạng suy đinh dưỡng, 
tất cả đều phụ thuộc ở chính bạn! 
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Các loại enzyme 


Chìa khóa then chốt quyết định hiệu năng nuôi dưỡng cơ 
thể chính là lực sống có trong thực phẩm và trong những 
yếu tố vô hình được gọi là enzyme. 


Nói cách khác, enzyme là yếu tố mang đến dưỡng chất 
và sức sống cho cơ thể; yếu tố đó ẩn mình trong những hạt 
giống, trong quá trình đâm chỏi nảy lộc và tăng trưởng của 
thực vật. Enzyme chính là yếu tố cơ bản của sự sống. 


Enzyme từng được mô tả là những chất phức hợp cho 
phép chúng ta tiêu hóa và hấp thụ thức ăn vào máu. Có 
người còn tuyên bố rằng enzyme có thể tiêu hóa ung thư. 
Muốn thực hiện những chức năng ấy, enzyme cần một 
cơ thể sống ở dạng nào đó. Song enzyme lại không hề có 
những “cơ thể” như thế. Trên thực tế, enzyme cũng giống 
như điện. Mặc dù được biểu hiện bằng vô số đại lượng 
như vôn, am-pe, oát và không hề có chất nào, song điện 
lại kích hoạt những chất nằm ngoài bản thân nó. Như 
vậy, enzyme không phải là “chất”. Enzyme là Yếu tố cơ 
bản của Năng lượng Vũ trụ, thứ năng lượng vô hình mang 
từ tính đó đóng một vai trò không thể thiếu trong mọi 
hành động và hoạt động của tất cả các nguyên tử hiện 
hữu trong cơ thể con người, trong cây cối và trong mọi 
hình thái của sự sống. 


Một khi đã hiểu rõ về enzyme, chúng ta cũng sẽ hiểu 


thât thấu đáo lý do vì sao chúng 1a phải lựa chọn thức ăn 


Ăn xanh để khoe 


một cách đúng đán và thông minh, và vì sao chúng cần 
được đưa vào cơ thể chúng ta ở dạng thô thay vì bị nấu 
chín hoặc đả qua xứ lý. 


Trạng thái sống và chết không bao giờ tồn tại cùng một 
lúc, đây là nguyên tắc bất di bất dịch với mọi đối tượng, dù 
là cơ thể con người, rau quả hay các loại hạt. Ö đâu có sự 
sống, ở đó chác chắn sẻ có enzyme. 


Enzyme rất nhạy cảm với nhiệt độ trên 118°F (47,8°€). 
Khi nhiệt độ vượt quá 120°F (48,9°€), enzyme sẻ trở nên 
chậm chạp, hệt như cơ thể con người trỏ nên uể oải lười 
biếng khi bị ngâm trong bổn nước nóng vậy. Ở 130°F 
(54,4°C), sự sống của enzyme sẽ bị kết liễu. Chúng sẽ chết. 


Trong các loại hạt mầm (seed), enzyme tôn tại ở trạng 
thái ngủ yên. Nếu được bảo quản trong những điều kiện 
hợp lý, trạng thái ấy có thể được duy trì qua hàng trăm 
hoặc hàng nghìn năm. 


Trên thực tế, ở cực bác của Trái đất, tại Si-bê-ri và các 
vùng băng giá khác, khi tìm thấy xác của những con vật 
thời tiền sử bị đóng băng đột ngột do những biến cố địa 
chất cách đây khoảng 50.000 năm, người ta phát hiện 
thấy chúng vẫn chứa một lượng enzyme dồi dào. Và khi 
cái xác được làm ấm tới nhiệt độ cơ thể bình thường, chỗ 
enzvme đó đã hoạt động trở lại. Như vậy, chúng ta có thể 
bảo quản enzyme ở nhiệt độ thấp tùy ý mà không sợ làm 
chúng bị thất thoát. 
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Sự sống, bản thân nó luôn chứa đựng nhiều bí ẩn. Bởi 
vậy, chúng ta chí có thể gọi enzyme là Yếu tố cơ bản của 
Năng lượng Vũ trụ hay một loại rung động có tác dụng 
thúc đầy các nguyên tử và phân tử biến đổi hoạc thực hiện 
một hoạt động hóa học nào đó để tạo ra phản ứng hóa học. 
Trong toàn bộ quá trình ấy, bản thân enzyme không hề bị 
biến đổi, phá hủy hay cạn kiệt. 


Nói cách khác, enzyme là những nhân tố xúc tác, tức 
là chúng đóng vai trò thúc đẩy sự hoạt động và biến đổi, 
song trạng thái của bản thân chúng vẫn luôn được bảo 


toàn nguyên vẹn. 


Những giải thích sơ lược trên đây sẽ đem đến cho 
bạn một cái nhìn đúng đán hơn đối với việc lựa chọn thực 
phẩm để nuôi dưỡng cơ thể, chẳng hạn như vì sao bạn phải 
chọn lựa kỹ càng, giá trị của những quyết định ấy, bạn cẩn 
viện đến những lý lẽ và dựa trên kiến thức nào để lựa chọn, 
v.v.. Trên cơ sở ấy, bạn mới có thể chọn được không chỉ 
thực phẩm tươi sống mà cả những thực phẩm đã qua xử 
lý hoặc sử dụng sao cho chúng sẽ nuôi đưỡng các mô và tế 
bào của cơ thể bạn theo cách nhanh nhất và hiệu quá nhất 
trong điều kiện cho phép. 


Bồ khuyết là một Quy luật Vĩ đại của Sự sống. Nếu 
không ăn, chúng ta sẽ chết. Và chắc chắn, nếu chúng ta 


không cung cấp cho eơ thể ]oai thức ăn có tác dung bồi bổ 
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theo hướng tích cực, chúng ta không những sẻ chết sớm 
mà cả cuộc đời cùng sẽ phải sống lay lắt trong bệnh tật. 


Cơ thể cần được cung cấp chính những nguyên tố cấu 
thành nên nó. Để có được một sức khỏe toàn điện, ngoài 
thể chất, chúng ta phải để tâm chú ý chăm sóc thật đúng 
đán cả hai yếu tố còn lại tạo nên con người chúng ta: tâm 
trí và tỉnh thần. 


Dù thực phẩm chúng ta ăn có hảo hạng và đem lại 
hiệu quả tích cực đến đâu chăng nữa, chúng cũng không 
thể cứu cơ thể ta khỏi tình trạng rệu rã nếu ta cứ để tâm trí 
mình bị ám ảnh bởi nỗi sợ hãi, lo lắng, phiền muộn và các 
trạng thái tiêu cực khác. 

Sức khỏe là nên tảng không thể chối cải của một cuộc 


sống viên mãn. 


Tất cả những cảm xúc tích cực hay những thành tựu 
trong sự nghiệp phải được tạo dựng từ cơ thể tráng kiện và 
tràn trề sinh lực. 


Chất dinh dưỡng phải mang lực sống, hay nói cách 
khác, chúng phải tồn tại ở dạng hữu cơ. Đạc biệt, các loại 
muối và khoáng phải ở đạng hữu cơ tuyệt đối, như vậy cơ 
thể con người mới có thể đồng hóa chúng để tái tạo các mô 
và tế bào. 

Khi mặt trời chiếu ánh sáng vào cây cối, sẽ có hàng tỉ 


nguyên tử đi theo những tỉa sáng vào bên trong thân cây 
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để kích hoạt các enzyme. Hoạt động của enzyme giúp các 
nguyên tố vô cơ được biến đổi thành nguyên tố hữu cơ, tức 
những nguyên tố mang sự sống, để từ đó chúng ta có thể 
sử dụng chúng làm thực phẩm. 


Nhờ các nghiên cứu khoa học, giờ đây chúng ta đã có 
thể phân tích và xác định chính xác các nguyên tố có trong 
các loại thực phẩm để từ đó biết cách tiêu thụ chúng một 
cách hài hòa và phù hợp nhất với nhu cầu của cơ thể. 


Cơ thể chúng ta được tạo thành từ rất nhiều các nguyên 
tố ở dạng nguyên tử, trong đó các nguyên tố chính gồm: 


Ô-xy Can-xi Natri Clo 
Các-bon Phốt-pho Ma-giê Flo 

Hi-đrô Ka-li Sắt Si-li-con 
Ni-tơ Lưu huỳnh l-ốt Măng-gan 


Trừ trường hợp tai nạn, còn lại chúng ta nên để cho cơ 
thể mình tự thực hiện mọi quá trình phục hồi và tái tạo. 
Cơ thể sẽ bị mất cân bằng khi máu, tế bào, mô, các tuyến, 
các cơ quan và toàn bộ phần còn lại bị thiếu một trong các 
nguyên tố trên hoặc không duy trì được tỷ lệ tối ưu giữa 
các nguyên tố, dẫn tới một tình trạng cực kỳ độc hại gọi là 
nhiễm độc huyết. 


Để tái thiết và duy trì sự cân bằng cho cơ thể, chúng ta 
phải áp dụng một chế độ ăn gồm phần lớn các thực phẩm 
chứa các nguyên tố hữu cơ thiết yếu và tràn đầy lực sống. 
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Các nguyên tố này có rất nhiều trong các loại rau, trái cây, 


hạt giống (seed) và hạt vỏ cứng (nut) tươi sống. 


Ô-xy là một trong những nguyên tố thiết yếu nhất. 
Ngay khi thực phẩm bát đầu được nấu, chúng sẽ bị mất 
dân ô-xy. Ở nhiệt độ 13o°F (54,4°C), các enzyme bị phá 
hủy dẫn đến phần lớn nguồn lực thiết yếu nhất để cung 


cấp dinh dưỡng bị tiêu tan. 


Trải qua nhiều thế hệ, hàng triệu triệu người vẫn sống 
chủ yếu dựa vào thực phẩm nấu chín. Nhưng thực tế này 
chưa thể chứng minh rằng sự sống của họ hoàn toàn được 
duy trì nhờ loại thực phẩm ấy. Trên thực tế, họ chỉ đang 
ở trong trạng thái tồn tại lay lắt. Thế trạng nhiễm độc 
của họ là minh chứng rõ ràng nhất cho nhận định này. 
Nếu không, tại sao lại xảy ra tình trạng quá tải bệnh nhân 
và thiếu bệnh viện? Tại sao hằng năm vẫn có hàng “núi” 
thuốc giảm đau được tiêu thụ? Và tại sao tỷ lệ các ca bệnh 
tìm mạch, tiểu đường, ung thư, khí thủng, lảo hóa và chết 


sớm hiện nay lại cao như vậy? 


Khi tạo ra con người, Đấng Tạo hóa đã ban sản cho 
cơ thể họ một sức chịu đựng lớn lao. Khi an bất kỳ thứ gì 
“không tốt” hoặc không phù hợp với nhu cầu và sự cân 
bằng dinh dưỡng của cơ thể, chúng ta sẻ phải lãnh chịu 
hậu quả. Ban đầu, cơ thể cảnh cáo và trừng phạt chúng 
ta bằng những cơn đau hoặc co rút. Dần dần, những cơn 
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đau ấy sẽ chuyển thành bệnh tật hoặc thậm chí là những 
chứng bệnh nan y vốn đang trở thành nỗi thống khổ của 
loài người. 

Những đòn trừng phạt này có thể chưa được biểu hiện 
rõ ràng ngay lập tức. Và với sức chịu đựng thần kỳ của 
cơ thể con người, phải mất nhiều ngày, nhiều tháng hoặc 
nhiều năm, Tự nhiên mới trút lên chúng ta đòn quá báo 
lâu đài vì đã vi phạm các quy luật của Người. 

Một khi khám phá được những phương tiện mà Tự 
nhiên ban cho để tái thiết và duy trì sức khỏe, chúng ta 
sẽ cảm nhận được niềm hạnh phúc lớn lao khi có thể biến 
những nhận thức ấy thành hành động. Kỳ lạ và đau xót 
biết bao khi có rất nhiều người không chịu suy xét thấu 
đáo về vấn đề này để rồi bỏ mặc cho cơ thể họ hứng chịu sự 
tàn phá không thể tránh khỏi của chứng nhiễm độc huyết. 
Nếu có một ý chí vững vàng, lòng gan da, cộng thêm chút 
tìm tòi nghiên cứu, họ đã có thể tự ngăn chặn sự rệu rã 
trước tuổi vốn thường đi kèm với nhiều đau đớn này. 


VÌ SAO KHÔNG ĂN RAU QUẢ TOÀN PHẲẢN? 
Những người không nắm rõ các nguyên tắc được áp dụng 
trong quá trình sử dụng các loại nước rau quả tươi sống 
thường đặt câu hỏi: “Vì sao không ăn rau quả toàn phần 
mà phải ép lấy nước rồi bỏ chất xơ?” 
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Câu trả lời rất đơn giản: trước khi có thể cung cấp 
đương chất cho các tế bào và mô trong cơ thể chúng ta, 
thực phẩm đặc phái trải qua một quá trình tiêu hóa lên tới 
nhiẻu tiếng đồng hô. Dù chất xơ trong thực phẩm đặc hầu 
như không mang giá trị dinh dưỡng, nhưng chúng đóng 
vai trò như một chiếc chổi quét trong quá trình co bóp 
cúa ruột. Vì thế, ngoài nước ép, chúng ta vẫn phải ăn thực 
phẩm tươi sống. Tuy nhiên, nước ép đã loại bỏ chất xơ lại 
được cơ thể tiêu hóa và hấp thu nhanh chóng chỉ trong vài 
phút, mà hệ tiêu hóa lại không phải tốn nhiều công sức. 


Cháng hạn, do có hàm lượng natri elorit lớn, cần tây 
được biết đến là loại thực phấm tối ưu để giải bớt nhiệt 
tích tụ quá nhiều. Nhưng nếu chúng ta ăn cần tây nguyên 
cây, cø thể sẻ phải mất một khoảng thời gian đề tiêu hóa 
và hấp thụ. Vậy là trước khi loại rau này kịp phát huy tác 
dụng thì lượng nhiệt lớn trong cơ thể chúng ta đà hoành 
hành. Ngược lại, một cốc nước ép cần tây se giúp chúng ta 
nhanh chóng được hạ nhiệt. Chính nhờ nắm được nguyên 
tắc này mà tôi mới có thể chịu được sức nóng gay gắt ở sa 
mạc Arizona. 

Trong rau quả toàn phần có một hàm lượng chất xơ 
rất lớn. Bên trong những khe hở của các chất xơ này là nơi 
lưu giữ các nguyên tử và phân tử vốn là nguồn cung cấp 
các nguyên tố đinh đường thiết yếu đối với cơ thể chúng ta. 
Khi được giải phóng vào nước ép, chính những nguyên tử 
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và phân tử này cùng với các enzyme tương ứng của chúng 
giúp các mô, tế bào, tuyến, cơ quan và tất cả các bộ phận 
khác của cơ thể nhanh chóng được bổ sung dưỡng chất. 


Bên cạnh đó, chất xơ trong rau quả cũng mang rất 
nhiều giá trị. Khi chúng ta không nấu chín hoặc xử lý thực 
phẩm bằng nhiệt độ mà ăn chúng ở dạng tươi sống, những 
chất xơ này sẽ hoạt động như một cây chổi trong ruột. 
Ngược lại, sức nóng quá mạnh của quá trình nấu nướng sẽ 
tàn phá sự sống trong thực phẩm. Dưới tác dụng của nhiệt 
độ cao, chất xơ sẽ mất đi sức hút và trở thành chất xơ chết. 
Những chất xơ chết này quét qua ruột như những miếng 
giẻ lau mềm nhão và thường để lại một lớp phủ trên bề 
mặt trong của thành ruột. Theo thời gian, lớp phủ này cứ 
dày lên mãi rồi thối rữa và gây ra chứng nhiễm độc huyết. 
Hậu quả là đại tràng trở nên uể oải, chậm chạp, bị biến 
dạng, kéo theo đó là chứng táo bón, viêm đại tràng, viêm 
túi thừa cùng nhiều xáo trộn khác. 

Trong nước ép chiết xuất từ rau quả tươi sống, các 
nguyên tố và enzyme đỉnh dưỡng cần thiết cho các mô và 
tế bào của cơ thể tồn tại ở đạng dễ tiêu hóa và đồng hóa 
nhất, nhờ đó chúng có thể nhanh chóng bổ sung dưỡng 
chất cho các mô và tế bào của cơ thể. 

Hãy chú ý nhé, ở trên tôi dùng từ “enzyme dinh dưỡng”. 
Emzyme dinh dưỡng là enzyme có trong thực phẩm. 
Ngoài ra, còn có một loại enzyme khác là các enzyme trong 
cơ thể. Chúng có mặt trong các mô và tế bào để hỗ trợ, 
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phối hợp với quá trình tiêu hóa và đồng hóa thức ăn. Thêm 
vào đó, thành phần cấu tạo của tất cả các nguyên tử và 
phân tử của cơ thể cũng có một nguồn cung vô cùng đồi 
đào các enzyme. Ở bên trong cơ thể, các enzyme này sẽ tác 


động để thu gom ô-xy và đưa chúng vào máu. 


Chẳng hạn, không khí mà chúng ta hít thở vào phổi có 
thành phần gồm 2o% ô-xy và 8o% ni-tơ, còn không khí 
mà chúng ta đầy ra khỏi phổi bao gồm chủ yếu là axit cac- 


bo-nie và cac-bon đi-ô-xit. Vậy điều gì đã xảy ra với ni-tơ? 


Cơ chế hô hấp của chúng ta điển ra như sau: tại đúng 
thời điểm không khí bát đầu chạm đến những bộ phận có 
hình giống chùm nho bên trong phổi mà chúng ta hay gọi 
là phế nang, hai nhóm enzyme của phổi lập tức bát tay 
vào hành động. Một nhóm tên là Oxidase sẽ tách lấy khí 
ô-xy, còn một nhóm khác là Nitrase sẽ tách lấy khí ni-tơ từ 
không khí. Do hoạt động của enzyme, khí ô-xy sau đó sẽ 
được thu gom rồi đi vào máu và được tuần hoàn khấp eơ 
thể, còn đưới tác động của các enzyme “vận chuyển”, ni-tơ 
sẽ đi vào cơ thế để tạo ra protein. 

Toàn bộ hệ thống cơ thể của chúng ta được tạo thành từ 
vô số enzyme. Trong số đó, có hơn chục loại enzyme phân 
bố kháp từ miệng tới dạ dày và hệ đường ruột. Chúng kết 
hợp với enzyme trong các phân tử và nguyên tử của thực 
phẩm để tham gia quá trình tiêu hóa và đồng hóa thức ăn. 
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THỰC PHẨM NẤU CHÍN 


Thông thường, nếu bạn thường xuyên nạp đủ lượng 
thực phẩm tươi sống cần thiết, thì thi thoảng bạn có 
thể dùng thêm chút thực phẩm nấu chín mà không cần 
quá lo ngại về vấn đề sức khỏe, nhưng tuyệt đối không 
được dùng thức ăn chiên rán. Ngược lại, nếu tiêu thụ 
quá nhiều đồ ăn nấu chín, chúng ta sẽ tự tạo ra những 
mâu thuẫn cả về thể chất và tinh thần trong chính cơ 
thể mình. Những mâu thuẫn ấy sẽ trở thành chướng 
ngại vật cản trở dòng chảy sự sống của chúng ta, và 
trong Thời đại Nguyên tử đầy gấp gáp hiện nay, chúng 
còn ghìm sức phát triển của chúng ta lại. 


Trong nước ép chiết xuất từ rau quả tươi sống, các 
nguyên tố cần thiết cho các mô và tế bào của cơ thể tôn 
tại ở dạng để tiêu hóa và đồng hóa nhất, nhờ đó chúng có 
thể nhanh chóng bổ sung dưỡng chất cho tất cả các tế bào 
của cơ thể. 


Hãy ghi nhớ một điều: thực phẩm nấu chín hoặc đã 
qua xử lý đúng là có khả năng duy trì sự sống, song điều 
đó không có nghĩa là chúng có sức mạnh tái tạo nên các 
nguyên tử để cung cấp nguồn lực sống cho cơ thể. Ngược 
lại, việc thường xuyên tiêu thụ thứ thực phẩm này sẽ khiến 
các mô và tế bào dần trở nên thoái hóa. 

Tất cả các loại được phẩm trên thế giới đù có chứa thứ 


chất nào chăng nữa cũng không bao giờ có thể cung cấp 
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cho máu bất cứ thứ gì mà cơ thể có thể sử dụng để tạo ra 
sự hồi phục hoặc tái tạo vinh cửu. 


Dù mỗi ngày bạn có ăn 4-5 bữa no căng bụng, nhiều 
khả năng cơ thể bạn vần bị “bỏ đói” bởi vì chỗ thức ăn đó 
không những thiếu đi các nguyên tố thiết yếu mà còn gây 


mất cân bằng enzyme. 


Nước ép trái cây có tác dụng làm sạch cơ thể, nhưng đó 
phái là loại trái cây chín mọng. “Môi ngày án một quả táo 
thì khỏi phải gặp bác sỹ” - câu châm ngôn này chỉ đúng 
nếu chúng ta ăn kèm với thật nhiều thực phẩm tươi sống 
khác. Thể nhưng, trừ một vài loại quả, còn lại chúng ta 
không nên ản trái cây kèm những món giàu tỉnh bột và có 
đường trong cùng một bữa. Chỉ cần sử dụng đa dạng các 
loại trái cây là bạn đã có thể cung cấp cho cơ thể đủ lượng 
carbohydrate và đường cần thiết. 

Đối với cơ thể người, nước ép rau vừa là nhà kiến tạo 
vừa là nhà tái tạo. Nếu được sử dụng ở dạng tươi sống, 
không thêm chất bảo quản và được chiết xuất đúng cách, 
chúng sẽ cung cấp cho chúng ta tất cả các amino axit, chất 
khoáng, muối, enzyme và vitamin cần thiết. 

Theo quy luật của cuộc sống, những thứ giá trị nhất là 
những thứ khó tiếp cận nhất. Vậy nên, thành phần quan 
trọng và có mật độ dinh dưỡng cao nhất của rau thường 
được trữ kín trong lớp chất xơ. Bởi vậy, khi ăn bất kỳ loại 
rau củ tươi sống nào chúng ta cùng đều phải nhai thật kỹ. 
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Với tất cả những phân tích trên, chúng ta đã biết rằng 
thực phẩm tươi sống mới là thứ thức ăn thuận tự nhiên 
nhất để nuôi dưỡng con người. Tuy nhiên, việc tiêu thụ 
thực phẩm đã bị nấu chín và bị phá hủy lực sống một 
phần hoặc toàn phần đã trở thành thói quen cố hữu, tới 
nỗi không phải ai cũng dê dàng chuyển sang thứ thực 
phẩm thuận tự nhiên ấy. Việc chuyền đổi đột ngột như 
vậy tuy có thể gây ra nhiều xáo trộn, song đó lại là những 
xáo trộn có ích. Trong những trường hợp như vậy, tốt 
nhất bạn nên tham khảo ý kiến từ những người cũng từng 
có trải nghiệm tương tự. Sau tất cả, sự thay đổi và cam kết 
thay đổi sẽ đòi hỏi ở bạn rất nhiều ý chí và lòng can đảm, 
nhưng theo đánh giá của chúng tôi, sự đánh đổi đó hoàn 
toàn xứng đáng. 


Trong mọi trường hợp, nước ép rau tươi sống luôn là 
thức uống bổ sung cần thiết đối với mọi chế độ ăn, ngay cả 
khi bạn không tuân theo bất kỳ một chế độ ăn đặc biệt nào 
và thỏa sức ăn mọi thứ bạn thích. 


Trong trường hợp bạn ăn uống tùy tiện và thiếu điều 
độ, loại nước này lại càng quan trọng hơn bởi vì chúng sẽ 
cung cấp cho cơ thể bạn những nguyên tố và vitamin mang 
sức sống vốn bị hao hụt trong thực phẩm đã bị nấu chín 


hoặc đã qua xử lý. 


Ngay cả khi chế độ ăn của bạn gồm toàn thực phẩm 
thô, cơ thể vẫn sẽ rơi vào tình trạng thiếu hụt tương tự 
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nếu bạn không uống đây đủ và đa dạng các loại nước ép 
rau. Nguyên đo là vì trước khi các nguyên tử trong thực 
phẩm có thể được sử dụng để nuôi dưỡng cơ thể, thì hầu 
hết chúng đã bị các cơ quan tiêu hóa huy động làm nhiên 
liệu để cung cấp năng lượng cho chính quá trình tiêu hóa 
và đồng hóa thực phẩm. Quá trình này thường kéo đài từ 
3-5 tiếng đồng hồ sau khi chúng ta kết thúc bữa ăn. Kết 
cục, chỉ còn lại một lượng nguyên tử rất nhỏ để phục vụ 


cho việc tái tạo các mô và tế bào. 


Tuy nhiên, mọi việc lại diễn ra theo chiều hướng hoàn 
toàn khác khi chúng ta uống nước ép rau củ. Chúng không 
những sẻ được tiêu hóa và đồng hóa rất nhanh (chỉ từ 10- 
15 phút) mà hầu như toàn bộ lượng nguyên tử đều được 
sử dụng cho việc nuôi dưỡng và tái tạo các mô, tế bào, các 
tuyến cùng các cơ quan trong cơ thể. Khi toàn bộ quá trình 
tiêu hóa và đồng hóa được hoàn thành với tốc độ và hiệu 
suất tối đa, còn hệ tiêu hóa chỉ phải hoạt động ở mức tối 
thiểu, thì đương nhiên cơ thể bạn sẽ thu được những kết 
quả tích cực. 

Điều quan trọng cần ghi nhớ là dù bạn chiết xuất nước 
ép bằng cách nào chăng nữa, hãy luôn nạp đú lượng nước 
ép tươi sống mỗi ngày. Tất nhiên, loại nước ép được chiết 
xuất triệt để nhất sẽ đem lại hiệu quả cao nhất. 


29 


NÑ.W. WALKER 


MÓN NƯỚC ÉP CÀ RỐT ĐẦU TIÊN CỦA TÔI 


Trong những thí nghiệm đầu tiên của mình, tôi đã dùng 
thử mọi dụng cụ có thể để bào nhỏ cà rốt thành bột mịn, 
sau đó cho chỗ bột đó vào một miếng vải và vắt lấy nước. 
Mặc dù được chế biến đơn giản như vậy, song loại nước 
này lại mang đến những hiệu quả kỳ diệu. Sau khi phát 
hiện ra điều đó, để tự làm nước ép cà rốt, tôi lại thử thí 
nghiệm trên nhiều phương tiện khác với mong muốn chát 
được thêm nhiều nước hơn trong thời gian ngắn hơn và 
tốn ít công sức hơn. Tôi sớm nhận ra rằng, tất cả những 
loại nước ép đều nhanh chóng bị lên men và hỏng nếu 
không được tiêu thụ ngay lập tức. Vậy là thời gian đã trở 
thành một yếu tố tác động. 


Sau cùng, tôi khám phá ra một phương tiện để nghiền 
rau củ thành một loại bột gần mịn như bơ táo. Dụng cụ 
này cho phép tôi xé toang các tế bào chất xơ để giải phóng 
các nguyên tử và phân tử. Tiếp theo, sau khi đưa chỗ bột 
đó vào máy ép thủy lực, tôi gần như đã có thể chiết xuất 
triệt để thứ địch lỏng trong rau củ với chất lượng gần như 
tuyệt đối. 

Hiển nhiên, một thiết bị như vậy sẽ có giá thành cao. 
Tuy nhiên, thay vì lưỡng lự trước khoản tiên phải bỏ ra, 
bạn nên coi đó là một khoản đầu tư sinh lợi cho sức khỏe. 


Cách đây một vài năm, trên thị trường đã xuất hiện 
máy ép ly tâm. Từ đó tới nay, loại máy này đã được cải 


3o 


An xanh đẻ khỏe 


tiến và hiện nay có một số mẫu mà tôi khá ưng ý. Những 
chiếc máy đó cùng chiếm một vị trí nhất định trong công 
cuộc chiết xuất nước ép vì chúng tiện lợi khi bạn đi du lịch 
hoặc phù hợp với những căn hộ nhỏ có không gian hạn 
chế. Nước ép làm từ loại máy này đã mang đến lợi ích cho 
nhiều người. Bất kể bạn dùng cách chiết nước nào, điều 
quan trọng là bạn cần uống nước ép đều đặn hằng ngày. 
Tuy nhiên, về lâu về đài, loại nước ép chất lượng tốt nhất 
chính là khoản đầu tư rẻ nhất và nuôi dưỡng cơ thể chúng 
ta hiệu quả nhất. 

Bất cứ loại nước ép tươi sống nào cũng tốt hơn là 
không uống nước ép. 

Trong trường hợp bạn dùng máy ly tâm, hãy uống 
ngay sau khi ép. Bởi vì nếu không phải là thứ nước ép 
được chiết ra từ chất xơ ở mức triệt để nhất trong điều 
kiện cơ học và thiết bị cho phép, thì nhiệt sinh ra do 
ma sát cùng với sự ô-xy hóa sẽ khiến thành phẩm đễ bị 
hỏng chỉ trong thời gian ngắn. 

Sau khi thực hiện hàng loạt thí nghiệm, tôi còn phát 
hiện thấy các loại thuốc phun thực vật độc hại đều được 
giữ lại trong chất xơ và không xuất hiên trong phần nước 
ép đa được tách hoàn toàn khỏi chất xơ. 
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NƯỚC ÉP KHÔNG PHẢI LÀ THỨC ĂN CÔ ĐẶC 
Đấng Tạo hóa cung cấp cho chúng ta thực phẩm để làm 
thức ăn và cả làm thuốc. Bởi vậy, việc sử dụng thực phẩm 


một cách có ý thức cho cả hai mục đích trên là điều hoàn 
toàn phù hợp với tự nhiên. 


Thật là hàm hồ nếu cho rằng nước ép rau quả là thức 
ăn cô đặc. Điều đó hoàn toàn không chính xác. Thực phẩm 
cô đặc là sản phẩm đã bị khử nước, tức toàn bộ lượng nước 
của chúng đã bị rút đi. Ngược lại, nước ép rau quả là thực 
phẩm ở đạng cực lỏng với thành phần chủ yếu là loại nước 
hữu cơ háo hạng nhất có chứa một lượng nguyên tử và 
phân tử tuy chiếm tỷ lệ cực nhỏ, song chính cái lượng cực 
nhỏ ấy lại là thứ mà các mô và tế bào trong cơ thể đang 
khao khát! 


Tác giả cuốn sách này, đồng thời là một trong những 
người tiên phong trong việc đưa rau quả tươi sống về đạng 
lỏng, bằng quá trình nghiên cứu của mình đã có thể chứng 
minh rằng, một quy trình chiết xuất nước ép chỉ có thể 
được coi là “triệt để” nếu chất xơ trong thực phẩm được 
nghiên nhỏ đúng cách thành bột mịn để các nguyên tố 
thiết yếu được giải phóng vào nước lỏng. Chỗ bột mịn này 
sau đó phải được ép bằng lực ép thủy lực hoặc các dạng áp 
lực tương tự để chiết lấy nước. Nếu không thực hiện đúng 
quy trình này, thì nhiều khả năng nước ép thành phẩm sẽ 
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bị thiếu các vitamin, enzyme cùng toàn bộ lượng nguyên 


tố thiết yếu có trong rau quả. 


Mặt khác, rau quả tươi sống khi được ép triệt để như 
trên sẽ tạo ra một thứ chất lỏng mà cơ thể có thể đồng 
hóa một cách để đàng và nhanh chóng. Hơn nữa, loại thực 
phẩm hữu cơ chứa đầy sự sống này còn có tác dụng tái tạo 


toàn bộ cơ thế ở một tốc độ nhanh tới mức đáng kinh ngạc. 


Không bao giờ được đánh đồng rau quả tươi sống 
ở trạng thái tự nhiên với thuốc hoặc thực phẩm cô đặc. 
Trên thực tế, chúng thuộc nhóm thực phẩm bổ dường 
nhất và ít cô đặc nhất trong số tất cả các loại thực phẩm 


của chúng ta. 


Để đánh bay lời nhận định thiếu căn cứ về tính cô đặc 
của nước ép rau quả, chúng ta hãy thử so sánh mức độ 
cô đặc của loại nước này với các thực phẩm thông dụng. 
Chảng hạn: nếu lần lượt đem so với nước ép cà rốt và nước 
ép cần tây, thì đậu tương và bột đậu tương có độ cô đặc 
tương ứng gấp 8,7 lần và o,4 lần; bỏng ngô có độ cô đặc 
gấp 21 lần và 23 lần; đường tráng có độ cô đặc gấp 42 lần 


và 46 lần. 


Khi đà nhận ra những thực phẩm mà chúng ta vẫn sứ 
dụng hằng ngày có mức độ cô đặc lớn tới mức nào so với 
nước ép rau quả, chúng ta mới dẫn hiểu được nguyên nhân 
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vì sao việc tiêu thụ các chế phẩm đậu nành, bỏng ngô, 
đường và những món tương tự lại tạo ra axit trong cơ thể. 


Nếu có ai đó vẫn hồ đồ mà quả quyết rằng nước ép rau 
quả là thực phẩm nguy hiểm bởi chúng đã được “cô đặc” 
(hoặc bởi bất kỳ một nguyên nhân nào khác), thì tôi xin 
được dẫn ra đây thêm một thông tin khác để đập tan lập 
luận của họ. Hãy so sánh nước ép cà rốt với sữa bò mới vắt 
và chưa pha loãng. Chúng tôi đã nhận thấy, ở trạng thái tự 
nhiên, trong thành phần hóa học của cả hai sản phẩm này 
đều có một thể tích nước gần như giống hệt nhau. Hàm 
lượng nước tự nhiên chính là yếu tố cơ bản để đánh giá 
mức độ cô đặc của một sản phẩm. 


Tất nhiên, dù xét ở góc độ nào, việc đem so sữa bò 
với nước ép cà rốt rõ ràng là không hợp lý cho lắm. Trong 
tất cả các thực phẩm được con người sử dụng, sữa bò có 
lẽ là thực phẩm tạo nhiều dịch nhây nhất. Lượng casein 
trong sữa bò éao gấp 3 lần trong sữa mẹ. (Casein là một 
phụ phẩm của sữa, trong công nghiệp nó là một loại keo 
gắn cực kỳ chác chắn và thường được dùng để dán gỗ.) 
Điều này lý giải vì sao cơ thể của tất cả những người uống 
nhiều sữa, từ trẻ em tới người lớn, lại có nhiều đờm như 
vậy. Đờm gây ra những triệu chứng như cảm lạnh, chảy 
nước mũi, cùng các vấn đề ở a-mi-đan, VA' và phế quản. 


' VA là từ viết tắt từ tiếng Pháp Végétations Adénoides, tức mô 
lympho năm trong vòm họng (Chú thích của người dịch, từ đây ký 
hiệu là ND). 
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Trong khi đó, nước ép cà rốt lại là một trong những trợ thủ 
đấy lui đờm đác lực nhất. 

Uống nhiều sửa khiến cơ thể có nhiều đờm - đó là 
một hiện trạng phổ biến không chỉ trong thanh thiếu niên 
mà còn ở cả những người trưởng thành, có điều nhóm thứ 
hai thường phải gánh chịu những hậu quả nguy hiểm hơn 
nhiều so với nhóm thứ nhất do sức đẻo dai của cơ thể họ 


đã bị giảm dần theo năm tháng. 


Nếu cần phải uống sữa, thì chỉ có một loại sữa duy 
nhất phù hợp với bộ máy tiêu hóa của con người, từ trẻ sơ 


sinh cho đến người có tuổi, đó là sữa dê nguyên chất. 


Sữa đê nguyên chất không tạo dịch nhầy trong cơ thể. 
Nếu cơ thể một cá nhân nào đó xuất hiện nhiều dịch nhây 
sau khi uống sửa đê nguyên chất, thì nguyên nhân không 
xuất phát từ sữa mà thường là do trước đó họ đã tiêu thụ 
quá nhiều đường và tính bột. Tuy nhiên, đó phải là loại sửa 
còn ở dạng NGUYÊN CHẤT, tức sữa không tiệt trùng hoặc 
không bị đun tới quá 118°F (47,8°C). 


Đối với trẻ sơ sinh, sữa mẹ luôn là loại sửa tốt nhất. Kế 
đến là sửa dê nguyên chất. Bên cạnh đó, hỗn hợp sửa dê 
nguyên chất với chút nước ép cà rốt cũng là một loại thực 
phẩm bổ dưỡng. Trên thực tế, bất kỳ loại nước ép rau quả 


nào khi được dùng kèm với chút sữa đê nguyên chất cũng 
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đều cho kết quả tốt. Chúng ta sẽ phân tích sâu hơn về sữa 


ở phần sau. 


Có một điều bạn cần ghi nhớ trong quá trình sử dụng 
nước ép rau quả tươi sống, đó là chất lượng sẽ quyết đỉnh 
kết quả. 


Nước ép rau quả được chiết không triệt để vẫn là một 
dạng nước hữu cơ chứa lực sống và đem lại nhiều lợi ích. 
Tuy nhiên, do một phần các vitamin và enzyme đã bị giữ 
lại trong xơ và bã rau, nên hiệu quả của thứ nước ép này 
cũng theo đó mà bị giảm đi. 

Tất cả các bộ phận và cơ quan trong cơ thể người cũng 
như tất cả các yếu tố cấu thành nên chúng đều được kiến 
tạo từ những tế bào cực nhỏ. Bên trong các tế bào này là 
những nguyên tố đã liệt kê ở trên. Trong chu trình sống 
bình thường của con người, các tế bào sẽ liên tục được sử 
dụng và cần được tái tạo đều đặn. Thức ăn được sử dụng 
để đáp ứng mục tiêu này phải là các loại thực phẩm hữu cơ, 
chứa nhiều lực sống và một lượng dồi dào các loại muối, 
vitamin và khoáng chất thiết yếu. 

Ngược lại, một chế độ ăn mà toàn bộ hoặc phần lớn 
là những thực phẩm đã bị phá hủy lực sống chắc chắn sẽ 
khiến các tế bào này bị suy yếu, từ đó dẫn tới ốm đau, 


bệnh tật. 
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Để tránh tình trạng này, chúng ta cần phải cung cấp 
cho cơ thế một lượng đỉnh dưỡng đồi đào các yếu tố mang 
sức sống. Một khi quá trình suy yếu của các tế bào trên đã 
bát đầu diễn ra, có một phương thức thuận tự nhiên để 
đưa cơ thể trở về trạng thái bình thường, đó là dùng nước 
ép rau quá tươi sống để thanh lọc triệt để cơ thể và đạt nó 


vào một chu trình tái cấu trúc. 


Thực tế đã kháng định, bổ sung rau quá và nước ép 
rau quả tươi sống vào bữa ăn hằng ngày là phương thức 
nhanh chóng và bảo đảm nhất đề bù đáp cho cơ thể những 
yếu tố mà nó đang thiếu hụt. Nội dung sau đây sẻ cung cấp 
cho bạn những chỉ dẫn hữu ích trong việc sử dụng các loại 
nước ép rau quả được chiết xuất triệt để. 


PHÒNG TRÁNH TÁC HẠI CỦA THUỐC TRÙ SÂU 


Trong thời buổi hiện nay, các thông tin về tác động của 
thuốc trừ sâu đối với rau quả lẽ ra phải được công bố rộng 
rãi. Song trên thực tế, những thông tin mà chúng ta được 


tiếp cận vẫn còn rất khiêm tốn. 


Chúng ta đã xác định được rằng, việc tiêu thụ các loại 
rau quả có dư lượng thuốc trừ sâu và thuốc phun thực vật 
có thể gây tổn thương cho cơ thể, và những chất độc hại 
này được tích lũy trong CHẤT XƠ. Các enzyme, nguyên tử 
và phân tử của thực vật đều “tránh xa” chúng. 
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Những mảnh đất đã bị hủy hoại lực sống, hay nói cách 
khác, những mảnh đất đang được chăm bón không đúng 
cách, sẽ tạo ra những loại rau quả thiếu hụt nghiêm trọng 
các yếu tố mang sức sống. 


Đất thiếu hụt dưỡng chất bao nhiêu, thì nông sản của 
chúng sẽ thiếu chất dinh dưỡng bấy nhiêu. 


Hơn nữa, ngay cả trong điều kiện đất canh tác tốt nhất, 
việc sử dụng thuốc trừ sâu và thuốc phun thực vật vẫn sẻ 
khiến chất độc ngấm vào cây trồng và được hấp thụ hoàn 
toàn bởi phần chất xơ trong thân và rễ cây. Không phải là 
cây trồng tăng trưởng nhờ có các chất độc hại này, mà là 
chúng vẫn phát triển bất chấp sự có mặt của các chất ấy. 
Bất chấp việc chất độc đã đi vào và bão hòa trong lớp chất 
xơ, các enzyme, nguyên tử và phân tử trong thân và rễ cây 
vẫn tiếp tục thực hiện nhiệm vụ của chúng. 

Câu hỏi đặt ra ở đây là: Làm thế nào để thu được các 
enzyme, nguyên tử và phân tử từ rau quả và loại bỏ phần 
chất xơ đã bị nhiễm độc? Bởi suy cho cùng, chúng chính 
là những nguyên tố bổ dưỡng mà cơ thể chúng ta đang 
cần được cung cấp. Còn chất xơ hầu như không có giá trị 
đỉnh dưỡng. 

Câu trả lời rất đơn giản: Khi rau quả được nghiền đúng 
cách, các tế bào của chất xơ sẽ được tách mở và những 
nguyên tố trên sẽ được giải phóng. Điều quan trọng cân 
lưu ý là những nguyên tố này cũng “kị” chất độc hệt như 
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đầu “ki” nước. Vì vậy, sau khi nghiền nhuyễn rau quả, 
Phẩm chất Nguyên sơ của chúng sẽ tự hồi phục nếu được 
tách riêng khỏi bả xơ. 

Để thực hiện công việc phân tách này, cần vát kiệt bã 
xơ và lọc phần nước thu được qua một lớp vật liệu thích 
hợp. Như thế, chúng ta sẽ thu được các enzyme, nguyên tử 
và phân tử, đồng thời loại bỏ bã xơ đã bị bão hòa chất độc. 


Đến đây, hản bạn đã hiểu chúng ta phải làm thế nào để 
tránh khói ảnh hướng của thứ chất độc ô nhiễm đã thấm 


đảm trong nông sản. 


Tuy nhiên, việc chúng tôi sử đụng máy nghiền ép thủy 
lực chạy điện với nguyên lý như trên không có nghĩa là các 
loại máy ly tâm đều vô dụng. Mặc dù như chúng ta đã biết, 
lực quay ly tâm không thể chiết xuất TẤT CÁ các enzyme, 
nguyên tử và phân tử, song nhờ có bộ phận lọc, những 
chiếc máy này vẫn có tác dụng tách riêng bã xơ và nước ép. 
Như vậy, nước ép thành phẩm của chúng cũng hoàn toàn 
không bị nhiễm độc. 


Thiết bị được gọi là “máy hóa lỏng'” trên thực tế lại 
không phải là dụng cụ thích hợp để chiết xuất nước ép. 


` Máy hóa lỏng (liquifter) trên thực tế là những mẫu đời đầu của máy xay sinh 
tố hiện đại (blender). Cuốn sách này được xuất bản lần đâu tiên vào năm 
1936, để tôn trọng nguyên tác và để phù hợp với bối cảnh thời kỳ đó, người 
dịch giữ nguyên cụm từ “máy hóa lỏng” của tác giả (ND). 
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Loại máy này chỉ đơn thuần là cắt nhỏ rau quả tới một độ 
mịn nhất định nhưng trong nước ép thành phẩm vẫn có 
lẫn bột bã xơ. 

Đối với tôi, đây là thiết bị hoàn hảo để làm các món 
nước xốt xa-lát hoặc món tráng miệng. 

Về nguồn cung cấp rau củ và các thực phẩm khác, 
chúng tôi luôn đặt độ tươi và chất lượng nông sản làm tiêu 
chí hàng đầu để lựa chọn địa điểm mua sắm. Đó có thể là 
chợ trời, siêu thị, hoặc các Cửa hàng Thực phẩm cho Sức 
khỏe. Chất lượng phải là yếu tố tiên quyết. Không thứ gì 
ở bất kỳ mức giá nào có thể thay thế được chất lượng. Và 
nếu những thực phẩm chất lượng tốt hơn có mức giá cao 
hơn, thì xét về lâu đài, đó vẫn là lựa chọn an toàn và kinh 
tế hơn. 

Sự rung động trong nguồn thực phẩm của chúng tôi đã 
đạt mức độ đỉnh dưỡng cao nhất, không những thế, chúng 
tôi còn được ban quá nhiều phước lành so với những gì 
chúng tôi nghĩ mình xứng đáng được hưởng. Và chúng tôi 
muốn san sẻ cùng bạn tất cả những phước lành ấy. 


MỘT NGÀY BẠN NÊN UỐNG 
BAO NHIÊU NƯỚC ÉP? 


Chừng nào bạn vẫn có thể uống một cách thoải mái mà 
không cần gượng ép, chừng đó bạn vẫn có thể tiếp tục nạp 
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thêm nước ép. Theo nguyên tác thông thường, chỉ 1 pint' 
mỏi ngày là đã đủ đế bạn cảm nhận được kết quả, nhưng 
lượng tối ưu là từ 2-8 pint hoặc nhiều hơn. Hãy ghi nhớ 
điều này: bạn uống càng nhiều, kết quả thu được sẽ càng 
nhanh chóng. 


Vào thời kỳ đầu khi nước ép rau quả bất đầu được 
truyền bá thông qua các bài giảng, đã có lời khuyến nghị 
cho ràng chỉ nên uống nước ép ở lượng nhỏ. Hản nhiên, 
khuyến cáo này xuất phát từ thực tế là khi đó sản lượng 
của tất cả các loại máy trên thị trường đều rất nhỏ. Một cốc 
nước ép chiết bằng dụng cụ ép tay đòi hỏi rất nhiều công 
sức. Chính vì thế, một khi nước ép được khuyến khích uống 
với lượng lớn, chắc chắn đòng sản phẩm này sẽ không còn 
chỗ đứng trên thị trường. Hiện nay, chúng tôi nhận thấy 
máy Nghiền ép Thủy lực chạy điện là hiệu quả nhất. 


Tất nhiên, loại máy ép nào chắc chán cũng đều phải 
tuân thủ một số quy tắc nhất định. Thứ nhất, đó là những 
quy tắc liên quan đến việc giải phóng các nguyên tố khoáng 
và hóa học, các vitamin và hoóc-môn ra khỏi các tế bào tí 
hon cực nhỏ ẩn mình trong chất xơ của rau quả; thứ hai là 
những quy tắc về việc thu gom những tỉnh túy này và tách 
chúng cùng với dịch lóng ra khỏi bã xơ. 

Dụng cụ ép bằng tay chỉ có thể nén chặt chất xơ chứ 
không thể nghiền nhỏ chúng thành bột mịn, do đó các 


' 1 pint = 473,176ml (ND). 
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nguyên tố thiết yếu trong rau quả sẽ không được chiết xuất 
triệt để. Nghiền mịn chính là nguyên tác cơ bản để có thể 


khai thác tối đa các nguyên tố này. 


Tuy nhiên, trong những trường hợp không yêu cầu 
quá gắt gao về chất lượng nước ép, thì máy ép ly tâm và 
các thiết bị tương tự cũng vẫn là những công cụ hữu ích. 
Hơn nữa, giá thành của chúng cũng phải chăng hơn nhiều 
so với máy Nghiền ép Thủy lực. 


Cấu tạo của máy ép ly tâm gồm một đĩa quay đặt ở đáy 
của một bát đựng nhỏ. Trên bề mặt của đĩa quay có lắp các 
đao cát cực sác để cát nhỏ rau quả. Tốc độ quay cực nhanh 
của đĩa quay làm xuất hiện lực ly tâm, khiến rau quả sau 
khi được cát nhỏ thành bột mịn sẽ bị hất văng vào thành 
bát đựng. Do thành bát đựng có cấu tạo đục lỗ, nên nó sẽ 
tách riêng bã xơ và dịch lỏng. Lượng nước ép này được dẫn 


ra ngoài thông qua một chiếc vòi. 


Hẳn nhiên, xét cả về phương diện vật lý lẫn cơ học, 
chúng ta đễ dàng nhận thấy lực ly tâm không bao giờ có thể 
chiết xuất triệt để nước khỏi bã rau. Dầu vậy, nước ép thu 
được bằng phương pháp này nhìn chung vẫn có chất lượng 


tốt và cần được tiêu thụ trong thời gian sớm nhất có thể. 


Thứ nước ép ấy vẫn đem đến cho chúng ta nhiều lợi 
ích. Thứ nhất, suy cho cùng, thành phần nước tự nhiên của 
chúng vẫn là nước hữu cơ và vì thế vẫn mang giá trị lớn. 
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Và thứ hai, chúng vẫn chứa một lượng vitamin và khoáng 


chất bổ dưỡng. 


Nhác đến nước, theo lẽ tự nhiên chúng ta thường sẽ 
nghì ngay đến nước sinh hoạt, nước từ những con suối 
hoặc thậm chí là nước mưa. Có lẽ chỉ một số ít người chịu 
đành chút thời gian để ngẫm nghĩ, hoặc thậm chí nhận 
ra rằng nước cùng có hai loại: nước hữu cơ có lực sống và 
nước vô cơ. Tự nhiên đã ban cho cây cối một chức năng 
như những phòng thí nghiệm để chúng có thể biến loại 
nước vô cơ từ sông suối và nước mưa thành thứ nước hữu 
cơ chứa đầy những nguyên tử tràn đầy lực sống. Ngược lại, 
các nguyên tử tạo thành nước sinh hoạt có thành phần là 
các nguyên tố khoáng, vì thế chúng không những là nước 
vô cơ mà còn hoàn toàn thiếu đi gốc nguồn của sự sống. 
Thêm vào đó, ở tất cả các thành phố, nguồn nước này còn 
bị pha thêm các chất vô cơ như clo và các hóa chất khác 
khiến chúng trở nên ô nhiễm và hoàn toàn không phù hợp 
cho cả con người lần động vật. Ngay cả nước sông, suối và 
nước mưa cùng thuộc nhóm nước vô cơ. 

Cây cối, hay nói khác đi, các loại rau quả và đặc biệt 
là nước ép chiết xuất từ rau quả là nguôn duy nhất cung 
cấp nước hừu cơ chứa đựng lực sống. Tuy nhiên, muốn 
bảo quản được nguyên vẹn tính hữu cơ và lực sống của thứ 
nước này, chúng phải được giữ ở đạng tươi sống thay vì bị 


nấu chín, xử lý, đóng hộp hoặc tiệt trùng. 
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Dưới tác động của các quá trình trên, tất cả các enzyme 
trong nước ép sẽ bị phá hủy, còn các nguyên tử bị biến đối 
thành nguyên tử vô cơ, tức nguyên tử chết; tất cả các phân 
tử H,o (nước) lẫn các nguyên tử khoáng và nguyên tử hóa 
học cấu thành các loại nước ép đều chịu sự chỉ phối của 
nguyên tắc đó. 


So với nước ép được chiết xuất đúng cách thì việc 
chuyển rau quả thành thể lỏng hoặc hồ nhão mà không 
loại bỏ chất xen-lu-lô cũng sẽ không mang lại nhiều giá 
trị. Với nước ép đúng cách, tất cả các nguyên tố thiết yếu 
sau khi đi vào cơ thể sẽ được đồng hóa một cách “thần 
tốc” và kịp thời (chỉ từ 1o-15 phút) mà không hề tạo gánh 
nặng cho hệ tiêu hóa; trong khi đó, sự hiện diện của bột 
xen-lu-lô trong loại còn lại (mà chúng ta hay gọi là sinh tố) 
sẽ buộc các cơ quan tiêu hóa phải tổn hao công sức trong 
nhiều giờ đồng hồ. 

Hơn nữa, nước ép lẫn bã xơ còn đặt lên bộ máy tiêu 
hóa một khối lượng công việc thậm chí còn nặng hơn so 
với rau quả tươi nguyên được nhai đúng cách. Muốn tiêu 
hóa triệt để thực phẩm chứa xơ xen-lu-]lô, chúng ta thường 
phải nhai kỹ và tiết thật nhiều nước bọt. Nhưng khi bạn 
uống sinh tố rau quả vẫn còn lẫn chất xơ, giai đoạn này 
thường không được thực hiện. Trong khi đó, với nước ép 
đã loại bỏ hoàn toàn xen-lu-lô, cơ thể có thể ngay lập tức 
đồng hóa tất cả các phân tử, nguyên tử dưỡng chất có trong 
rau quả mà không gặp phải bất kỳ trở ngại nào. 
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Nước ép rau quả được làm đúng cách chứa đựng tất cả 
các nguyên tố mang lực sống, tức là toàn bộ các loại muối, 
các vitamin và khoáng chất hữu cơ đây sức sống. Trước 
tiên, rau quả cân được nghiền nhỏ, quá trình này sẻ xé 
toang lớp chất xơ và biến cây rau thành dạng bột mịn, mịn 
tới mức ta có thể phết chúng ra hệt như bơ táo vậy. Tiếp 
theo, chô bột mịn này sẻ được cho vào một tấm vải lọc và 
được ép bảng thủy lực hoặc một áp lực tương đương (thiết 
bị ép phải thật gọn nhẹ để có thể dễ đàng thao tác trong 
không gian bếp). Cuối cùng, chúng ta sẽ thu được thứ nước 
ép thành phẩm mà nếu đem so với các loại kém hiệu quả 
khác thì thật chẳng khác nào đem “bì vôi với phấn”. 
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Nước ép rau quả - 
cách dùng và tác dụng 


CỎ LINH LÃNG 
CÓ LINH LÃNG là một cây thân cỏ họ đậu đặc biệt có giá 
trị. Không chỉ là nguồn cung cấp đồi dào các nguyên tố 
khoáng và nguyên tố hóa học quan trọng trong cấu trúc cơ 
thể người, bộ rễ dài tới 3o-1oo feet (khoảng 1-3 mét) còn 
giúp loại cỏ này hút được rất nhiều nguyên tố vi lượng từ 


sâu trong lòng đất. 


Giá trị cụ thể của cỏ linh lăng nằm ở hàm lượng đồi 
đào các nguyên tô can-xi, phốt-pho, clo, natri, kali và 
si-lic. Những nguyên tố vô cùng thiết yếu giúp các cơ quan 
trong cơ thể người hoạt động trơn tru này trong cỏ linh 
lãng không những mang chất lượng tuyệt hảo mà còn tồn 
tại theo một tỷ lệ rất cân bằng. 


47 


N. W. WALKER 


Mặc dù hiện nay, cỏ linh lăng mới được sử dụng chủ 
yếu làm thức ăn cho gia súc', song phần lá của nó nếu được 
thu hoạch lúc còn tươi sẽ mang đến cho chúng ta một loại 
nước ép vô cùng giá trị. Ở Mỹ, cỏ linh lăng còn có tên khác 
là cỏ Lucerne, còn ở Anh, nó được gọi là Purple Medic 
(thầy thuốc màu tím). 


Cỏ linh lãng thích nghỉ rất tốt với các loại điều kiện thổ 
nhưỡng và khí hậu đa dạng, thậm chí nó còn phát triển tốt 
trên đất kiểm. Vậy thì trong lúc chúng vẫn chưa trở thành 
thực phẩm phổ biến ở đô thị, chẳng có lí gì chúng ta lại 
không tự trông lấy vài khóm trong vườn nhà mình. 

Khi không kiếm được cỏ linh lãng tươi, chúng tôi 
thường ơm mầm cỏ từ hạt giống để dùng làm thực phẩm 
thay thế. Mầm cỏ linh lăng cũng là một thực phẩm bổ 
dưỡng và hạt giống cỏ linh lăng có tỷ lệ nảy mâm thành 
công rất cao. 


Nước ép cỏ linh lăng 

Nhờ tác động thần kỳ của thực vật, những chất vô tri vô 
giác mới được truyền sinh khí và biến đổi thành các mô và 
tế bào sống. 


Các loài gia súc biết ăn rau cỏ ở dạng tươi sống để nuôi 


dưỡng cơ thể. Chúng đưa một sinh vật sống vào cơ thể 


"Cuốn sách này được xuất bản lần đầu tiên năm 1936 (ND). 
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mình đẻ biến nó thành một sinh vật sống thậm chí còn 
phức tạp hơn. 


Mặt khác, tất cả các loại thực vật, từ các loại rau, 
củ, cây ăn trái, cây thân thảo và cây thân gỗ, đều lấy các 
nguyên tố vô cơ từ không khí, nước và đất, rồi biến chúng 
thành các nguyên tố hữu cơ tràn đầy sinh khí. Cụ thể hơn, 
muốn đâm chổi nảy lộc thì thực vật cần ni-tơ và các-bon từ 
không khí; các chất khoáng, muối khoáng và thêm nhiều 
ni-tơ từ lòng đất; và tất nhiên, cả ô-xy và hy-đrô từ nước. 

Trong toản bộ quá trình chuyển đổi ấy, những yếu tố 
quan trọng và có ảnh hưởng nhất chính là enzyme và ánh 
nắng mặt trời. Dưới tác động của ánh nắng mặt trời, sự 
sống se được truyền vào thực vật, khiến chúng sản xuất ra 


chất diệp lục. 


Một phân tử diệp lục gồm một nguyên tử ma-giê nằm 
ở chính giữa, xung quanh là mạng lưới các nguyên tử 
các-bon, hy-đrô, ni-tơ, và ô-xy. Thật thú vị, khi đem so 
sánh phân tử điệp lục với hemoglobin (huyết sác tố) trong 
các tế bào hồng cầu, ta thấy chúng có cấu trúc tương tự 
nhau: một phân tử hemoglobin gồm một nguyên tử sắt ở 
chính giữa, vây xung quanh cũng là một mạng lưới nhiều 


nguyên tử của các nguyên tố khác. 


Sự tương đồng trên đã hé mở cho chúng ta một bí mật 
về giá trị của điệp lục đối với cơ thể người. Những người 
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ăn chay nghiêm ngặt — không tiêu thụ tỉnh bột và ngũ cốc 
mà thay vào đó là một lượng dồi đào nước ép rau quả tươi 
sống với tỷ lệ rau xanh hợp lý - thường có tuổi thọ cao hơn 
và tỷ lệ xuất hiện các chứng bệnh thoái hóa cũng ít hơn so 
với những người chủ yếu ăn thực phẩm nấu chín và gần 
như không tiêu thụ rau quả và nước ép rau quả tươi. Trộm 
nghĩ, đó đã là một bằng chứng khá thuyết phục để chúng 
ta xác định đâu là chế độ ăn đúng đắn và thuận tự nhiên 
hơn cho sức khỏe con người. 


Một trong những thực phẩm giàu chất điệp lục nhất 
mà chúng ta có chính là cỏ linh lăng. Xét về tất cả các khía 
cạnh, đây là loại thực phẩm có tác dụng thúc đẩy sức khỏe 
cho cả con người lẫn các loài động vật. Bất kỳ đối tượng 
nào sử dụng loại cỏ này cũng sẽ có được một cơ thể khỏe 
mạnh, tráng kiện và tràn đây sinh lực ngay cả khi tuổi đã 
cao, cùng với đó là một sức đề kháng phi phàm. 


Nước ép cỏ linh lăng có vị và tác dụng rât mạnh, vì vậy 
nó cần được sử dụng kết hợp với các loại nước ép khác. 
Bộ đôi tuyệt vời nhất chính là cỏ linh lăng - cà rốt. Cách 
phối hợp này có tác dụng kích hoạt giá trị của từng thành 
phần tới mức tối đa. Hỗn hợp cỏ linh làng — cà rốt đã được 
chứng minh là có tác dụng đối với những vấn đề về động 


mạch và những rối loạn liên quan đến tim. 


Những người từng nghiên cứu về tác động của khí 
đường ruột nhìn chung đêểu thừa nhận rìng trong rất 
nhiều ca bệnh tim mạch, nguyên nhân khôrg xuất phát từ 
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bất kỳ rối loạn chức năng nào ở tim. Lý do thực sự khiến 
tim họ gạp trục trặc lại đến từ việc lượng khí thừa trong đại 
tràng gây áp lực lên thành đại tràng, khiến đại tràng phình 
ra và chèn ép các cơ quan có liên hệ với tim. Trong những 
trường hợp như vậy, theo quy luật tự nhiên, tình trạng 
này sẽ thuyên giảm sau vài lần rửa ruột hoặc thụt phân 
(enema)' và các vấn đề ở tim sẽ dần tiêu biến. Tuy nhiên, 
nếu khí thừa lại tiếp tục được tích tụ trong đại tràng, tình 
trạng trên sẻ tiếp tục lặp lại như một lời cảnh báo rằng 
chính đại tràng, chứ không phải tìm, mới là bộ phận cần 
được “chỉnh đốn” triệt để. 

Bên cạnh những lợi ích đối với các vấn đề về máu và 
tim, tác dụng lớn nhất của chất điệp lục là giảm nhẹ các 
bệnh liên quan đến đường hô hấp, đặc biệt là các vấn đề ở 
mũi và phổi. Đờm là nguyên nhân cơ bản gây ra các chứng 
viêm và đau ở mũi, cũng như các bệnh liên quan đến phế 
quản và hen suyễn, trong đó có cả đị ứng phấn hoa. 


Những người ăn chay nghiêm ngặt vốn kiêng hoàn 
toàn sữa bò, bột mỳ, ngũ cốc, và các sản phẩm chứa đường 
cô đặc, nhất là nếu ngay khi còn nhỏ họ đã được nuôi dạy 
để tránh xa các thực phẩm này, đều không bị ảnh hưởng 
bởi những căn bệnh trên. Xét ở bất kỳ phương diện nào, 


' Bạn đọc có thể tham khảo về kỹ thuật rửa ruột và thụt phân trong cuốn 
Sống lành để khỏe của cùng tác giả hoặc bộ sách Sức khỏe trong tay bạn, 
tác giả Trần Bich Hà (Chú thích của Biên tập viên, từ đây ký hiệu là BTV). 


4. 


N. W. WALKER 


cách sống này không hề cực đoan mà trái lại, hoàn toàn 
hợp lê thường, thuận tự nhiên và đã được xác quyết qua 
thực tế. 


Mặt khác, những người từng mắc các bệnh về đường 
hô hấp khi áp dụng chế độ nghiêm ngặt trên cùng đã 
tự hồi phục sức khỏe mà không cần phẫu thuật hoặc sử 
dụng thuốc. 


Suy cho cùng, chứng viêm mũi là chỉ dấu cho thấy 
lực lượng lính canh vi khuẩn đang cố gắng đánh tan khối 
tích tụ đờm hòng giúp cơ thể tống khứ chúng ra ngoài. 
Còn chúng ta, lẽ ra phải “giúp một tay” bằng cách rửa ruột 
hoặc thụt phân để đẩy hết chất thải ra ngoài thì lại cố gắng 
“làm khô” đờm và “làm co lớp màng” bằng các chất như 
adrenaline, epinephrine hoặc các được phẩm khác. Thậm 
chí, nhiều người vẫn sử dụng các loại thuốc kháng sinh 
sulfa độc hại mà không cần xem xét, cân nhác hoặc tìm 
hiểu về những tổn hại, chấn thương hoặc nguy hiểm mà 
chúng có thể gây ra. 


Về cơ bản, những tổn hại nghiêm trọng nhất chắc 
chắn sẽ phát sinh nếu chúng ta không nhanh chóng đào 
thải chất cặn bã khỏi cơ thể, bao gồm cả phần chất thải của 
các loại thuốc trên lẫn chất thải của vi khuẩn, mà vẫn đề 
chúng lưu lại trong các bộ phận bị “viêm” và các bộ phận 


gần kề xung quanh. 
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Cơ thể chúng ta vốn được trang bị sản những hệ thống 
đào thải hoàn hao, nhưng những cỗ máy ấy chỉ phát huy 
tác dụng khi đạt trong môi trường làm việc hiệu quả. 


Phổi không được chứa không khí ô nhiễm, khói thuốc 
lá, v.v.; da luôn phải trong tình trạng hoạt động tốt để các 
hạch bạch huyết có thể đễ dàng đào thải chất độc qua các 
lỗ trên đa; thận phải được tự do hoạt động mà không chịu 
sự ngáng trở từ các sản phẩm chứa cồn và axit uric; và đại 
tràng phải được súc rửa thật sạch để loại bỏ tất cá những 
tồn dư trong 30, 40, 50 năm hoặc lâu hơn thế. 


Nhưng đó mới chỉ là một yếu tố. Các mô và tế bào 
trong toàn bộ cơ thể phải được cung cấp nguồn dưỡng chất 
hữu cơ tràn đầy sinh khí. Để thực hiện được điều này, ít 
nhất một đôi lần, chúng ta phải kiêng tất cả các loại thực 
phẩm đã bị nhiệt độ hoặc quá trình xử lý thực phẩm triệt 
tiêu mất nguồn năng lượng mang lực sống. Bạn có thể tìm 
hiểu thêm thông tin trong cuốn Diet & Salad Suggestions 
(Những gợi ý vẻ xa-lát và chế độ ăn). Rất nhiều độc giả 
đã phản hồi rằng họ gát hái được rất nhiều lợi ích nhờ 
áp dụng những nguyên tắc và thực đơn vô cùng đơn giản 
được nêu trong cuốn sách này. 

Những người đang cần cải thiện các vấn đề ở chân tóc 
có thể thêm nước ép xà lách vào hỗn hợp nước ép cà rốt — 
cỏ linh làng. Chỉ cần uống đều đặn mỗi ngày một pint có 


đủ bộ ba này, họ sẽ thấy tóc mình mọc tốt lên trông thấy. 
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Măng tây chứa hàm lượng tương đối lớn hợp chất 
an-ca-lô-ít có tên là Asparagine. (Các hợp chất an-ca-lô-ít 
được tìm thấy trong các loại thực vật. Chúng chứa đựng 
yếu tố cơ bản của sự sống ở trạng thái được kích hoạt — 
đây là một yếu tố sống còn quyết định sự tôn tại và tăng 
trưởng của thực vật.) Thành phần của Asparagine gồm có 


các nguyên tố: các-bon, hy-đrô, ni-tơ và ô-xy. 


Hợp chất an-ca-lô-ít này sẽ mất đi giá trị nếu màng 
tây bị nấu chín hoặc đóng hộp. Nguyên do là vì khi đó các 
nguyên tử hy-đrô và ô-xy bị phá hủy, còn các loại muối tự 
nhiên được hình thành do sự kết hợp giữa an-ca-lô-ít với 
các nguyên tố khác sẽ gần như mất hết hoặc không còn 
giá trị. 

Nước ép măng tây là một loại “thuốc” lợi tiểu vô cùng 
hiệu nghiệm. Tuy nhiên, uống riêng nước ép măng tây 
nguyên chất có thể tạo ra những phản ứng mạnh ở thận và 
gây khó chịu, do đó nên kết hợp với nước ép cà rốt. 

Loại nước này rất có lợi trong việc phục hồi các rối 
loạn ở thận và điều tiết các vấn đề về tuyến nói chung. Khi 
được kết hợp với các loại nước ép khác theo những công 
thức cụ thể, măng tây tỏ ra là một thành phần hữu ích đối 


với các bệnh nhân tiểu đường và thiếu máu. 
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Nhờ kha năng phá vỡ các tỉnh thể axit oxalic trong 
thận và trên toàn hệ thống cơ báp, nước ép măng tây là 
liều “thuốc” bố cho các chứng viêm thần kinh tọa, viêm 
đây thần kinh, v.v.. Bệnh viêm thần kinh tọa là hậu quả 
của lượng u-rê dư thừa trong cơ thể mà nguyên nhân xuất 


phát từ quá trình tiêu hóa thịt và các sản phẩm chứa thịt. 


Cơ thể con người không thể tiêu hóa và đồng hóa triệt 
để những chất vẫn được gọi là “protein hoàn chỉnh” như 
thịt và các sản phẩm chứa thịt. Vì thế, việc tiêu thụ quá 
nhiều các thực phẩm này sẽ tạo ra một lượng lớn axit uric 
mà sau đó sẽ đi vào các cơ báp. 

Khi ta sử dụng protein từ thịt trong một thời gian dài 
tức là ta đã chất thêm gánh nặng cho thận và các cơ quan 
bài tiết khác. Vì cứ phải “gồng mình” lên liên tục như vậy, 
nên tới một lúc nào đó, khả năng bài tiết của chúng sẽ bị 
suy yếu. Itợng axit uric được đào thải ra ngoài càng lúc 
càng ít dân, tương ứng với đó, lượng axit uric đi vào cơ 
bắp càng lúc càng tăng thêm. Kết quả là một căn bệnh gây 
nhiều đau đớn mang tên “viêm thần kinh tọa”. 

Đây cũng là một trong những nguyên nhân cơ bản dẫn 
tới vấn đề ở tuyến tiền liệt. Trong trường hợp đó, uống 
nước ép măng tây kết hợp với nước ép cà rốt, củ đền và dưa 
chuột là một giải pháp hữu hiệu. 
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NƯỚC ÉP CÚ DỀN 
Nước ép củ đền là một trong những loại nước ép hiệu quả 
nhất cho mục tiêu sản sinh tế bào hồng cầu nói riêng và cải 
thiện tình trạng máu nói chung. Món nước ép này đặc biệt 
bổ dưỡng cho phụ nữ nếu họ uống ít nhất 1 pint hỏn hợp 
cà rốt và củ đền đều đặn mỗi ngày, trong đó củ dền - dùng 
cả phần lá và phần rễ - chiếm từ 3-8 ounce'. 


Một liều nước ép củ dển nguyên chất với lượng tương 
đương một ly rượu vang có tác dụng thanh lọc gan và 
do đó có thể gây ra những phản ứng không mấy dễ chịu 
như chóng mặt nhẹ hoặc buồn nôn. Kinh nghiệm cho 
thấy, những người mới bát đầu tốt nhất nên uống kết hợp 
cà rốt — củ dến, trong đó lượng nước ép cà rốt chiếm phần 
nhiều, sau đó tăng dần tỷ lệ củ dền khi cơ thể đã thích nghỉ 
với những phản ứng trên. Lượng khuyến cáo thông thường 
đao động từ 6-8 ounee (tức khoảng 2ooml) mỗi lần, uống 
2 lần mỗi ngày. 

Nước ép củ dến cũng chứng minh được hiệu quả 
trong việc điều trị các chứng rối loạn kinh nguyệt, đặc 
biệt khi được dùng với những liều nhỏ ở mức 2-3 ounce 
(khoảng 8omil) mỗi lần uống, và uống 2-3 lần mỗi ngày. 
Trong giai đoạn mãn kinh, nếu các loại dược phẩm hoặc 
hoóc-môn tổng hợp khiến cơ thể bệnh nhân bị thoái hóa 


T1 ounce = 29,57ml (ND). 
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thì loại nước ép này lại đem đến hiệu quả bền vững hơn 
nhiều. Suy cho cùng, bất kỳ dược phẩm hoặc sản phẩm 
hóa học tổng hợp vô cơ nào củng chỉ có thể xoa dịu triệu 
chứng tạm thời. Khi một người sứ dụng các loại hóa chất 
hoặc hoóc-môn tổng hợp, rốt cục sẽ đến lúc Tự nhiên “bát 
tay” với cơ thể họ để tìm cách đào thải thứ nguyên liệu vô 
cd ấy ra ngoài. Tới lúc đó, kết cục sẽ là ốm đau và bệnh tật. 
Những lời quảng cáo về khả năng làm thuyên giảm hoặc 
chữa đứt bệnh của một loại dược phẩm nào đó trên thực tế 
cũng chính là lời đảm báo rằng cùng thứ được phẩm ấy sau 
này sẽ kích hoạt một bệnh trạng khác có thể còn nghiêm 
trọng hơn. Và toàn bộ những hệ lụy lâu dài đó sẽ trút lên 
bạn, người tiêu thụ được phẩm, chứ không phải nhà quảng 
cáo hay nhà cung cấp. 


Điểm quan trọng nhất cần ghi nhớ là Tự nhiên đã 
cung cấp cho chúng ta những phương tiện thuận tự nhiên 
để thực hiện hành trình tìm kiếm sức khỏe, năng lượng, 
sức lực và sinh khí. Ngoài ra, ở một mức độ nào đó, Người 
còn trang bị cho chúng ta trí thông minh để hỗ trợ chúng 
ta tìm cầu tri thức. Nếu trí thông minh ấy được vận dụng 
hợp lý, Tự nhiên sẽ mỉm cười với chúng ta. Còn nếu trí 
thông minh ấy bị bỏ phí, Người sẽ chờ đợi với tình thương 
và lòng kiên nhắn vô hạn, tự hỏi vì đâu tạo phẩm của mình 
lại biến đối theo chiều hướng tôi tệ tới như vậy. 


37 


N.W. WALKER 


Hàm lượng sắt tuy không cao nhưng lại mang chất 
lượng tuyệt hảo trong nước ép củ đền khiến thứ nước này 
trở thành loại thức ăn hảo hạng cho các tế bào hồng cầu. 
Điểm ưu việt nhất của củ đền nằm ở thành phần hóa học: 
nguyên tố natri chiếm hơn so% và nguyên tố can-xi chỉ 
chiếm khoảng 5%. Đây là một tỷ lệ tuyệt vời để duy trì khả 
năng hòa của can-xi, nhất là khi can-xi vô cơ — hệ quả của 
việc tiêu thụ thực phẩm nấu chín - đã tích lũy lâu ngày 
trong cơ thể và lắng cặn trong mạch máu khiến thành 
mạch máu bị xơ cứng, dẫn đến bệnh gian tĩnh mạch hoặc 
xơ cứng động mạch; hoặc khiến máu bị đặc, dẫn đến bệnh 
cao huyết áp hay các biểu hiện khác của bệnh tim mạch. 


Hàm lượng kali chiếm 2o% giúp nước ép củ dền cung 
cấp dưỡng chất tổng quát cho tất cả các chức năng sinh lý 
của cơ thể, trong khi đó hàm lượng 8% clo vừa có tác dụng 
thanh lọc tuyệt vời cho gan, thận và bàng quang, vừa kích 
thích hoạt động của bạch huyết trên toàn cơ thể. 


Sự kết hợp giữa nước ép củ dển và nước ép cà rốt 
một mặt cung cấp cho cơ thể hàm lượng phốt-pho và lưu 
huỳnh hợp lý, mặt khác có tác dụng bổ sung kali và các 
nguyên tố kiểm khác. Tất cả các nguyên tố này cùng với 
hàm lượng lớn vitamin A sẽ tạo thành nền tảng tự nhiên 
tốt nhất để kiến tạo nên các tế bào máu, đặc biệt là các tế 


bào hồng cầu. 
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HỒN HỢP NƯỚC ÉP 

CÀ RỐT, CỦ DỀN VÀ DÙA 
Khi bố sung thêm chút nước cốt dừa nguyên chất được 
chiết xuất từ cùi dừa vào hỗn hợp cà rốt, củ đền và dừa, 
chúng ta sẽ có một loại thức uống vừa có tác dụng tăng 
cường mạnh mẻ cho cơ thể, vừa có hiệu quả thanh lọc 
thận và túi mật vượt trội. Khi được chiết xuất đúng cách, 
hỗn hợp này không chỉ là nguồn cung cấp đồi dào chất sắt 
cùng các nguyên tố kiểm như kali, natri, can-xi, ma-giê 
mà còn đem đến cho chúng ta một lượng lớn các nguyên tố 
phốt-pho, lưu huỳnh, si-lie, và clo với tỷ lệ cân bằng 
chuẩn xác. 


HỒN HỢP NƯỚC ÉP 
CÀ RỐT, CỦ DỀN VÀ DƯA CHUỘT 
Sỏi mật và sỏi thận là những kết cục tất yếu khi các 
cơ quan trong cơ thể mất khả năng đào thải lượng cặn 
can-xi vô cơ được hình thành từ chế độ ăn nhiều đường 
và tinh bột. 

Túi mật được liên kết trực tiếp với gan và dòng máu 
qua ống gan và ống mật. Tất cả những thực phẩm chúng ta 
ăn sẽ được phân giải trong đường tiêu hóa. Các nguyên tố 
sau khi được giải phóng sẽ được máu vận chuyển tới gan 


để tiếp tục xử lý và phân tách. Tất cả các sản phẩm chứa 
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nhiều bột mỳ hoặc ngũ cốc, đều là “bài toán khó” đối với 
hệ tiêu hóa của con người, đặc biệt là những thực phẩm đã 
bị nhiệt độ phá hủy sinh khí. Các nguyên tố thành phản 
của chúng, trong đó có can-xi, phải được xử lý qua gan. 
Các phân tử tỉnh bột đó lại không tan được trong nước. 


Can-xi hữu cơ, loại can-xi chứa đựng sự sống đồng thời 
là loại can-xi duy nhất TAN trong nước, là một nguyên tố 
thiết yếu đối với toàn cơ thể. Nguồn cung cấp can-xi hữu 
cơ DUY NHẤT là rau quả tươi sống và nước ép rau quả 
tươi sống. Khi cơ thể tiêu thụ những thực phẩm này, các 
nguyên tố can-xi hữu cơ sẽ đi qua gan rồi được đồng hóa 
triệt để trong quá trình hoạt động của các tuyến và quá 
trình xây dựng các mô và tế bào. 


Quá trình xử lý nhiệt đã biến can-xi trong tất cả các 
thực phẩm nhiều đường và tỉnh bột thành can-xi vô cơ. 
Loại can-xi này không hòa tan trong nước, chúng trở 
thành “vật ngoại lai” trong hệ thống và do đó sẽ không 
được máu và bạch huyết tiếp nhận. Can-xi vô cơ giờ đây 
đã trở thành một thứ “rác thải”, chúng được đưa tới điểm 
tiếp nhận thuận tiện nhất là ống mật và từ đây được vận 
chuyển vào túi mật. Sau khi ra khỏi bàng quang, điểm tiếp 
nhận thuận tiện thứ nhì chính là những nơi mà chúng ta 
vẫn hay gọi là “ngõ cụt” của mạch máu ở bụng hoặc ở hậu 
môn. Nếu được dẫn vào bụng, can-xi vô cơ sẽ phát triển 
thành các khối u; còn khi được dẫn tới hậu môn, chúng 


sẽ tạo ra các búi trĩ. Tất cả các nguyên tử can-xi vô cơ nếu 
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lọt qua được toàn bộ các tiến trình trên thường sẽ kết thúc 


hành trình của chúng ở thận. 


Sự xuất hiện của một vài nguyên tử can-xi vô cơ trong 
thận hoạc trong túi mật có lẽ chưa phải là vấn đề đáng ngại. 
Tuy nhiên, nếu cơ thể vẫn liên tục tiếp nhận bánh mỳ, các 
chế phẩm từ ngủ cốc, bánh ngọt cùng các sản phẩm từ bột 
mỳ khác, lượng “rác thải” này sẽ tích lũy ngày một lớn dần 


và cuối cùng tạo thành “sỏi” trong các cơ quan trên. 


Nhiều năm kinh nghiệm đã cho thấy, ngoại trừ một 
vài trường hợp cực kỳ cấp tính, còn lại việc phẫu thuật để 
loại bỏ những viên sỏi này là một biện pháp không cần 
thiết. Tuy nhiên, ngay cả khi đã phẫu thuật gáp sỏi, nếu 
chúng ta biết vận dụng trí thông minh đề hỗ trợ Tự nhiên 
— Vị thây thuốc Vĩ đại - bằng những phương tiện thuận tự 
nhiên, thì vẫn có thể có cơ hội thu được kết quả khả dĩ hơn. 

Khi áp dụng liệu trình mỗi ngày uống nhiều lần nước 
cốt chanh vàng, mỗi lần 2soml nước nóng hòa với nước 
cốt của một quả chanh vàng, kết hợp với 7oo-oooml hôn 
hợp nước ép cà rốt, củ dền và dưa chuột, rất nhiều người 
đã vô cùng mãn nguyện khi có thể tự loại bỏ hoàn toàn các 
loại sỏi trong cơ thể họ, đặc biệt có trường hợp quá trình 
này chỉ mất từ vài ngày đến vài tuần. 

Trường hợp của một vị doanh nhân sau đây có lẽ là 


minh chứng hoàn hảo nhất cho liệu pháp trên. Khi đó ông 
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đã gần năm mươi tuổi và đang là một “cây đa cây để” trong 
giới kinh doanh toàn thế giới. Sở hữu một khối tài sản đồ 
sộ, ông là chủ của hàng chuỗi cửa hàng lớn phủ khắp nước 
Mỹ cùng 1-2 cửa hàng nữa ở Đảo Anh. Trong suốt hơn hai 
mươi năm, ông thường xuyên bị giày vò bởi những cơn 
đau cấp tính và đã từng nhiều lần chụp X-quang, trong đó 
có lần dùng và có lần không dùng một loại thuốc nhuộm 
được sử dụng để phát hiện các vấn đề trong khu vực được 
cho là vị trí của túi mật. Tất cả các phim chụp đều khẳng 
định chẩn đoán của bác sỹ: ông đang có sỏi trong túi mật. 
Song, vì quá sợ hãi và căm ghét phẫu thuật, túi mật của 


ông vẫn được giữ yên vị. 


Sau khi được nghe kể về các trường hợp điều trị thành 
công bằng LIỆU PHÁP NƯỚC ÉP, ông đã tìm đọc ấn bản 
trước của cuốn sách này, và tìm đến một người vừa giàu 
năng lực vừa giàu kinh nghiệm trong lĩnh vực này để được 
giúp đỡ. Cuộc nói chuyện giúp ông biết rằng trước tiên ông 
sẽ phải trải qua những cơn đau còn dữ đội hơn trước trong 
một thời gian ngắn nếu muốn đạt được kết quả tương đối 
nhanh chóng bằng liệu pháp nước ép. Những cơn đau sẽ 
đến nhiều lần trong ngày, mỗi lần kéo dài từ vài phút hoặc 
thậm chí đến một giờ, nhưng cuối cùng tất cả chúng sẽ 
biến mất khi chỗ can-xi vô cơ trong cơ thể ông được phân 
hủy và đào thải ra ngoài. Mỗi ngày, ông uống 10-12 cốc 


nước nóng, mỗi cốc hòa nước cốt của một quả chanh vàng, 
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kèm theo đó là khoảng 3 pint hỗn hợp nước ép cà rốt, củ 
đền và dưa chuột. Tới ngày thứ hai của liệu trình, những 
cơn đau khúng khiếp quả đã kéo đến, mỗi cơn kéo dài 
khoảng 10-15 phút. Đến ngày thứ bảy, một cơn chấn động 
xuất hiện khiến ông đau đớn tới mức lăn lộn trên sàn suốt 
nửa giờ đồng hồ; rồi đột nhiên, cơn đau biến mất và chỉ 
một lúc sau, những viên sỏi sau quá trình phản ứng trong 
cơ thể ông đã tạo ra một thứ chất giống như bùn, hòa lẫn 
với nước tiểu và trôi ra ngoài. Tối hôm đó, ông biến thành 
một con người khác. Ngày hôm sau, như vừa trẻ ra tới hơn 
2o tuổi, ông đã cùng tôi thực hiện một chặng đường dài 
bằng ô-tô từ New York tới Washington rồi thắng tiến sang 
Canada, và suốt chặng đường ông không ngớt trầm trỗ 
trước sự đơn giản mà thần diệu của Tự nhiên. 

Vị doanh nhân trên đây không phải là một trường hợp 
cá biệt. Những lợi ích của nước ép rau quả tươi sống đã 
được hàng nghìn người trên toàn thể giới xác nhận với 
lòng biết ơn sâu sác. 

Hỗn hợp nước ép cà rốt, củ đền và dưa chuột là một 
trong những trợ thủ đắc lực nhất trong việc thanh lọc và 
chữa lành túi mật, gan, thận, tuyến tiền liệt và các tuyến 
sinh dục khác. 


Có một điều nữa cần ghi nhớ, đó là khi được đưa vào cơ 
thể, thịt sẽ tạo ra một lượng axit uric dư thừa mà thận hẳn 


nhiên sẽ không thể đào thải hết. Vậy là chúng trở thành 
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gánh nặng cho tất cả các cơ quan kể trên, từ đó dân đến 
các phản ứng khác trên toàn cơ thể. Xét ở khía cạnh này, 
vai trò của hỗn hợp nước ép cà rốt, củ đền và đưa chuột 
quả là vô giá bởi nó giúp làm sạch toàn bộ hệ thống. Bên 
cạnh đó, thực tế cho thấy ít nhất trong thời gian trị liệu 
bằng nước ép, bệnh nhân nên kiêng thịt, các thực phẩm 
tập trung nhiều đường và tỉnh bột để cơ thể họ có cơ hội 
tự điều chinh về trạng thái bình thường. Tất nhiên, nếu 
muốn tiêu hủy sinh lực cơ thể mình một lần nữa sau khi 
đã giúp nó bình phục, thì chác kinh nghiệm đã dạy cho 
bạn biết cần phải làm gì. Đơn giản chỉ cần quay trỏ lại ăn 
thật nhiều thứ thực phẩm đã bị phá hủy lực sống. Song, tôi 
thật sự lấy làm phấn khởi khi thấy rất nhiều người không 
hề có ý muốn ấy. Họ đã nhận ra rằng sức khỏe, sự cường 
tráng, năng lượng và sinh lực của bản thân là những thứ 
quý giá cần được duy trì và lưu giữ; và rằng việc chuyển 
đổi từ những thứ được cho là ngon miệng sang những thứ 
được chứng minh là bổ dưỡng hoàn toàn không phải là 
một sự hy sinh. 

Đầu vậy, chỉ cần tìm hiểu một chút là bạn đã có thể 
tạo ra những món ăn vừa ngon miệng vừa bổ dưỡng. Hãy 
tìm đọc cuốn Diet and Salad SuggestHons của tôi để biết 


thêm chỉ tiết. 


64 


Án xanh để khỏe 


NƯỚC ÉP MẦM CÁI BRUSSELS 


Nước ép mầm cải Brussels khi được pha với nước ép cà rốt, 
đậu cô-ve và xà lách sẽ tạo ra một hỗn hợp đa nguyên tố có 
tác dụng tảng cường và tái tạo khá năng sản sinh insulin 
của tụy — một cơ quan cua bộ máy tiêu hóa. Với tính chất 
này, nước ép mảm cải Brussels được đánh giá là mang lại 
lợi ích vô cùng lớn đối với bệnh nhân tiểu đường. 

Những lợi ích ấy sẻ phát huy khi người bệnh ngừng 
tiêu thụ tất cả các thực phẩm tập trung nhiều đường và 
tỉnh bột, đồng thời thực hiện rửa ruột và thụt phân đều 
đặn để loại bó chất thải khỏi cơ thể. 


NƯỚC ÉP BẮP CẢI 
Nước ép bắp cải có tác dụng chữa trị loét tá tràng một 
cách thần kỳ. Nhược điểm duy nhất của loại nước này là nó 
tạo ra một lượng khí thừa lớn. Trong mọi trường hợp, nước 
ép cà rốt là một sự thay thế đem lại hiệu quả tương đương 
và còn được đa số mọi người đánh giá là ngon miệng hơn. 


Nước ép báp cải có tác dụng khử và thanh lọc tuyệt 
vời. Ở một số người, loại nước này thường gây cảm giác 
khó chịu vì nó tạo khí trong ruột. Đây là một hiện tượng tự 
nhiên: các nguyên tố trong nước ép bắp cải phản ứng với 
chất thải tồn đọng trong ruột khiến chúng bị phân rã để 
có thể được đào thải ra khỏi cơ thể. Quá trình này tạo ra 
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hy-đrô sun-phua, một loại khí có mùi hôi. Với sự trợ giúp 
của thủ thuật rửa ruột và thụt phân, chúng ta sẽ loại bỏ 
cả chỗ khí thừa này lẫn lượng chất thải đã phân rã khỏi 
cơ thể. 


Đặc điểm quan trọng nhất làm nên giá trị của nước ép 
bắp cải nằm ở hàm lượng lưu huỳnh và clo cao cùng một 
tỷ lệ i-ốt tương đối lớn. Lưu huỳnh và clo khi kết hợp với 
nhau sẽ giúp làm sạch màng nhảy của dạ dày và đường 
ruột, với điều kiện nước ép bắp cải phải được uống ở dạng, 
tươi sống và không cho thêm muối. 


Hiện tượng đây hơi hoặc các rắc rối khác phát sinh sau 
khi uống nước ép báp cải sống, dù là nguyên chất hay kết 
hợp với các loại nước ép tươi sống khác, có thể là chỉ dấu 
cho thấy đường ruột đang bị nhiễm độc. Kinh nghiệm cho 
thấy, trong các trường hợp như vậy, người bệnh nên “rửa” 
thật sạch ruột bằng cách uống nước ép cà rốt hoặc hỗn 
hợp nước ép cà rốt và cải bó xôi, đồng thời thụt phân đều 
đặn mỗi ngày trong 2-3 tuần trước khi dùng một lượng lớn 
nước ép bắp cải. Khi đường ruột đã được chuẩn bị sẵn sàng 
để đồng hóa nước ép bắp cải, loại nước này sẽ trở thành 
một chất làm sạch vô giá, đặc biệt ở các trường hợp trong 


ruột có tồn đọng mỡ thừa. 


Nước ép bắp cải tươi sống khi được trộn với nước ép cà 


rốt tươi sống sẽ là một nguồn bổ sung vitamin C tuyệt hảo, 
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từ đó cung cấp cho cơ thế một công cụ “súc rửa” đắc lực. 
Hỗn hợp này đặc biệt hữu ích đối với tình trạng viêm lợi 
thường thấy trong các ca mắc bệnh nha chu. Ngược lại, 
khi báp cải bị luộc chín hoặc bị khử nước do quá nhiệt, tác 
dụng cúa toàn bộ các enzyme, vitamin, muối và khoáng 
của loại thực phẩm này sẽ bị triệt tiêu. Lượng định dưỡng 
hữu cơ thiết yếu và dễ đồng hóa trong 120 pound (hơn 
sokg) bắp cải nấu chín hoặc đóng hộp còn ít hơn trong 
nửa pint (khoảng 236ml) nước ép báp cải tươi sống nguyên 
chất được chiết xuất đúng cách. 


Thực tế cho thấy nước ép bắp cải phát huy tác dụng 
rất tốt trong việc điều trị các vết loét và táo bón. Do đó 
khi được sử dụng đúng cách, loại nước này sẽ đánh bay 


các đốm mụn vốn là hậu quả trực tiếp của chứng táo bón. 


Thêm muối vào món bắp cải hoặc nước ép báp cải sẽ 
không chỉ phá hủy các giá trị của loại thực phẩm này mà 
còn gây nhiều tác hại. 


NƯỚC ÉP CÀ RỐT TƯƠI SỐNG 
Mỗi ngày, tùy vào điều kiện sức khỏe, mỗi người có thể 
uống một lượng nước ép cà rốt tươi sống tùy ý (từ 1 đến 6 
hoặc 8 pint, tương đương sooml] đến 4]) trong khoảng thời 
gian kéo dài vô hạn. Với lượng vitamin A đồi dào “vô địch” 


và rất dễ đồng hóa cùng một lượng lớn các vitamin B, C, D, 
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E, G và K, loại nước ép này có tác dụng khôi phục toàn bộ 
cơ thể về trạng thái bình thường, đồng thời thúc đầy cảm 
giác ngon miệng và là trợ thủ đác lực cho hệ tiêu hóa. 

Một giá trị nữa của nước ép cà rốt tươi sống là khả 
năng cải thiện và duy trì cấu trúc xương của răng. 

Các bà mẹ đang trong thời kỳ cho con bú nên uống 
nhiều nước ép cà rốt tươi sống được chiết xuất đúng cách 
để tăng chất lượng sữa, bởi vì trong một số trường hợp 
nhất định, trẻ có thể bị thiếu một số dưỡng chất thiết yếu 
nếu chỉ bú sữa mẹ. Ngoài ra, việc uống đú lượng nước ép 
cà rốt tươi sống trong những tháng cuối của thai kỳ có thể 
giúp giảm nguy cơ nhiễm trùng huyết khi sinh. 1 pint nước 
ép cà rốt đều đặn mỗi ngày còn tái tạo cơ thể hiệu quả hơn 
cả chục cân thuốc bổ sung can-xi. 

Đối với các ổ loét và khối u ác tính, nước ép cà rốt 
tươi sống là một chất hòa tan tự nhiên tuyệt vời. Bên cạnh 
đó, nó còn có tác dụng kháng viêm và sẽ phát huy tối đa 
khả năng này khi liên kết với các tuyến thượng thận. Nước 
ép cà rốt tươi sống không những giúp cơ thể phòng tránh 
viêm nhiễm ở mát, họng, a-mi-đan, mũi, và toàn bộ các cơ 
quan hô hấp nói chung, mà còn có tác dụng bảo vệ hệ thần 
kinh. Xét về khả năng tăng cường sức mạnh và sinh lực, có 
thể nói rằng loại nước ép này hoàn toàn không có đối thủ. 


Ở một số trường hợp, nguyên nhân dẫn tới các bệnh 
về gan và hệ đường ruột có thể xuất phát từ sự thiếu 
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hụt một số nguyên tố thiết yếu nhất định. Các nguyên 
tố này đều có trong nước ép cà rốt tươi sống được chiết 
xuất đúng cách. Khi người bệnh sử dụng thức uống này, 
họ có thể cảm nhận rô rệt quá trình làm sạch đang diễn 
ra ở gan và những chất tồn đọng dồn ứ trong gan được 
phân rã. Các chất này thường được giải phóng một cách 
ồ ạt khiến các kênh vận chuyển ở ruột và đường tiết niệu 
bị quá tải. Theo lẽ tự nhiên, lượng chất thải còn lại sẽ được 
chuyển vào dòng bạch huyết để sau đó được thải ra ngoài 
qua các lỗ trên đa. Do những chất thải này mang sắc tố 
cam hoặc vàng rất rõ rệt, nên khi được bài tiết ô ạt ra khỏi 
cơ thể như vậy, đôi lúc chúng sẻ làm biến đổi màu da. Hiện 
tượng đổi màu đa sau khi uống nước ép cà rốt hoặc các loại 
nước ép khác luôn là chỉ dấu cho thấy gan đang được trải 
qua một quá trình “súc rửa” tối cần thiết. 


Bản thân nước ép cà rốt hay chất ca-rô-ten trong nước 
ép cà rốt KHÔNG HỀ đóng bất kỳ vai trò gì trong hiện 
tượng biến đổi màu đa nói trên. Ngay cả khi ta đem lọc 
thứ nước này tới mức độ loại bỏ hoàn toàn các sắc tố màu 
của nó, thì da vẫn bị đổi màu. Trên thực tế, sắc tố trong 
thực phẩm không bao giờ có thể thầm thấu và làm đồi màu 
đa - màu vàng của cà rốt không thể làm da chuyển vàng, 
màu đỏ của củ dền không thể làm da chuyển màu đỏ, và 


màu xanh của điệp lục không thể biến da thành màu xanh. 


Và dù sao đi nữa, một làn da khỏe mạnh và mềm 
mại như lụa dẫu có hơi ngả màu cà rốt chẳng phải 
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vẫn tốt hơn so với làn da xanh tái lởm chỏm đầy mụn, 
minh chứng hùng hồn cho một cơ thể ốm đau bệnh 
tật hay sao? 


Bởi vậy, thay vì lo lắng buồn phiền về làn đa nhất thời 
bị đổi màu, tốt hơn hết chúng ta nên lấy làm phấn khởi vì 
mình đã cung cấp cho cơ thể đúng loại nước ép mà nó cần 
để phòng tránh hoặc chặn đứng sự suy yếu đang diễn ra 
ở gan. 

Tuy nhiên, nếu không muốn quá trình thanh lọc gan 
diễn ra quá nhanh và muốn kìm hãm tốc độ đổi màu của 
đa, bạn có thể thay đổi hoặc bổ sung thêm các loại nước ép 
khác vào chính loại nước đang tạo ra hoạt động làm sạch 
thần tốc trên. 

Bên cạnh đó, nghi ngơi không đây đú và làm việc 
quá tải cũng có thể dẫn đến sự biến đổi màu da ở mức 
độ nhất định. 

Nước ép cà rốt tươi sống cũng cung cấp các đưỡng chất 
thiết yếu cho các tuyến nội tiết, đặc biệt là tuyến thượng 
thận và tuyến sinh dục. Ở một số trường hợp, loại nước 
ép này còn giúp phục hồi khả năng sinh sản. Người ta đã 
phát hiện ra rằng việc tiêu thụ thường xuyên những thực 
phẩm mà các nguyên tử và enzyme đã bị phá hủy do quá 
trình nấu chín hoặc tiệt trùng cũng là nguyên nhân dẫn 


tới vô sinh. 
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Ngoài ra, nước ép cà rốt tươi sống còn chứa các nguyên 
tố cần thiết để khác phục một số vấn đề ở mắt như viêm 
mắt, viêm màng kết, hoặc tình trạng khô đa, viêm da và 


các bệnh ngoài da khác. 


Loại cà rốt tươi sống, sạch và mang chất lượng tốt khi 
được chiết xuất đúng cách sẽ cho nước ép thành phẩm 
với hàm lượng vô cùng đổi dào các nguyên tố kiểm hữu 
cơ natri và kali chứa đầy lực sống. Ngoài ra, loại nước ép 
này còn chứa một lượng lớn can-xi, ma-giê, và sắt theo tỷ 
lệ cân bằng hoàn hảo với các nguyên tố hữu cơ khác như 
phốt-pho, lưu huỳnh, si-lic, và clo. Với thành phần cân đối 
như vậy, các nguyên tố này sẽ phát huy tối đa tác dụng khi 
được đưa vào cơ thể người. 


Xét về khả năng đánh tan các vết loét và khối u ác tính, 
thực tế đả chứng minh nước ép cà rốt chính là một phép 
màu của thời đại. Tuy nhiên, thực tế cũng cho thấy, để đạt 
được những kết quả thần kỳ như vậy, điều cốt lõi nhất là 
nước ép cà rốt phải được chiết xuất đúng cách và tất cả các 
thực phẩm chứa nhiều đường, tỉnh bột và bột mỳ đều phải 
được loại bỏ hoàn toàn khỏi chế độ ăn. 

Ngoài ra, cảm xúc oán giận kéo dài âm ỉ trong một 
thời gian dài cũng đã được xác định là một trong những 
thủ phạm giấu mặt gây ra các vết loét và ung thư. Trong đa 
số trường hợp, trạng thái oán giận này thậm chí còn khởi 
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phát ngay từ thời thơ ấu và nếu không được giải tỏa, chúng 
sẽ trở thành một trở ngại lớn ngay cả với những biện pháp 
điều trị hiệu quả nhất. 


Đôi lúc, việc uống nhiều nước ép cà rốt trong một thời 
gian có thể gây phản ứng hoặc vài cảm giác khó chịu nào 
đó. Đây là một diễn biến hoàn toàn phù hợp với tự nhiên: 
nó là chỉ đấu cho thấy Tự nhiên đã bát tay vào dọn đẹp cơ 
thể bạn và loại nước ép này đích xác là công cụ quan trọng 
nhất để thực hiện công việc ấy. 


Tất cả mọi kết luận cho rằng nước ép cà rốt là nguyên 
nhân dẫn đến bệnh tật ở một người nào đó trên thực tế chỉ 
là biểu hiện của sự thiếu hiểu biết, bởi vì không gì khác, 
nước ép cà rốt chính là loại nước hữu cơ hảo hạng nhất sẽ 
cung cấp cho cơ thể đúng những dưỡng chất cần thiết. Nếu 
loại nước này được chiết xuất đúng cách và được tiêu thụ 
ở dạng tươi sống, nó sẽ chỉ có đúng một tác dụng duy nhất 
là cung cấp enzyme, nguyên tử và thứ nước hữu cơ thiết 
yếu mà các mô và tế bào cằn cỗi trong cơ thể đang thiết 


tha mong chờ. 


Một chút sữa đê nguyên chất hoặc kem tươi thuần 
khiết sẽ đem đến cho nước ép cà rốt một hương vị cực kỳ 
khác biệt, khiến chúng ta hứng thú hơn để kiên trì tiếp tục 
sử dụng loại nước này nếu không may phải trải qua những 


phản ứng hoặc cảm giác khó chịu mà nó mang lại. 
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Ở đây có lẻ tôi cân nhác để bạn nhớ, rằng kem tươi là 
một loại chất béo đơn giản và thuần khiết, còn sửa chắc 
chán là thực phẩm đậm đặc protein. Ngoài ra, quá trình 
tiêu hóa sửa và kem tươi cũng diễn ra theo hai cách hoàn 
toàn khác nhau; và mặc dù ở một mức độ nào đó kem tươi 
quả có tạo ra dịch nhầy, song nó vẫn không bị xếp vào 
nhóm thực phẩm độc hại như sữa. 

Mỗi khi bạn bị làm phiền bởi cảm giác mệt mỏi, khó 
chịu hoặc trải qua một phản ứng nào đó trong cơ thể, 
trước tiên hãy nghĩ ngay tới đại tràng. Bộ phận này có lẽ 
gây ra nhiều rắc rối và phiền lụy trong mọi ngóc ngách 
cơ thể chúng ta hơn tất cả các nguyên nhân và tình trạng 
khác cộng lại. Theo kinh nghiệm của chúng tôi, đại tràng 
tuyệt đối không thể phát triển bình thường và hoạt động 
trơn tru nếu phần lớn hoặc toàn bộ nguồn nuôi dưỡng cơ 
thể đến từ các thực phẩm nấu chín hoặc đã qua xử lý. Xuất 
phát từ kinh nghiệm này, chúng tôi hoàn toàn có lý do để 
đưa ra giả thuyết rằng, trong toàn thể xã hội chúng ta hiện 
nay, số người có đại tràng khỏe mạnh hoàn hảo hầu như 
chỉ có thể “đếm trên đầu ngón tay”. 

Nếu cơ thể bạn cũng đang gặp phải rắc rối, thì biện 
pháp đầu tiên cần thực hiện là rửa ruột liên tục nếu điều 
kiện cho phép, hoặc ít nhất hãy thụt phân nhiều lần cho 
đến khi các yếu tố gây xáo trộn bát đầu được kiểm soát. 
Quá trình này sẽ “dọn đường” để các loại nước ép rau củ 
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tươi sống có thể hoàn tất nốt phần còn lại của quá trình tái 
tạo. Thức ăn tốt nhất dành cho đại tràng là hỗn hợp nước 
ép cà rốt và cải bó xôi. Công thức chi tiết sẽ được tôi trình 
bày ở các phần tiếp theo của cuốn sách này. 

Một điều quan trọng cần ghỉ nhớ: lượng nước bạn cần 
tiêu thụ phụ thuộc vào chất lượng của nó. Thông thường, 
nước ép được chiết xuất bằng máy ép ly tâm cần được tiêu 
thụ với lượng lớn hơn so với nước ép bằng máy nghiền ép 
thủy lực. 


Thêm một điều nữa bạn cần ghi nhớ: nước ép rau quả 
tươi sống là nguồn dinh dưỡng hảo hạng nhất mà chúng 
ta có thể tìm thấy; nếu cơ thể được cung cấp đều đặn loại 
nước này trong suốt thời gian tổn tại của nó, chúng ta sẽ có 
cơ may được sống một cuộc sống khỏe mạnh và trường thọ 
hơn nhiều so với cuộc sống không nước ép. 


Với thành phần nguyên tố đa dạng, nước ép cà rốt 
không chỉ là một thức uống bổ dưỡng mà còn hỗ trợ 
điều hòa cân nặng và duy trì sự cân bằng hóa học cho 
toàn cơ thể. 


Loại nước này còn có một tác dụng đặc biệt đối với 
hệ thống thị giác. Thực tế đã chứng minh, những thanh 
niên đăng ký thi tuyển phi công trong các trường quân sự 
và hải quân mặc dù bị loại ngay từ vòng kiểm tra thể chất 
đầu tiên do thị lực kém vẫn có thể hồi phục thị lực đúng 


theo tiêu chuẩn đề ra chỉ sau vài tuần và được nhập ngũ. 
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Bí quyết của họ là uống đều đặn thật nhiều nước ép cà rốt 
mỗi ngày. 

Sự việc trên nếu chỉ xảy ra một lần sẽ được coi là một 
hiện tượng; nếu xảy ra hai lần, nó sẻ đi vào lịch sử ngành 
chữa bệnh như một sự trùng hợp. Song, những trường hợp 
như vậy nếu cứ liên tục lặp đi lặp lại chác chắn sẽ trở thành 
căn cứ vững vàng buộc chúng ta phải đặt nghi vấn đối với 
nền tảng kiến thức của mình, đồng thời nhận ra rằng trên 
thế gian này còn có nhiều điều mà con người dù thông tuệ 


đến đâu cũng không thể nhận biết hết. 


Không chỉ đối với mắt, nước ép tươi sống của những 
củ cà rốt tưởng như tầm thường còn chứng minh được hiệu 
quả trong việc điều trị các vết loét và ung thư. Các chứng 
bệnh này thực chất là hậu quả của việc “bỏ đói” tế bào 
trong một thời gian dài khiến các mô ngấm ngầm bị tàn 
phá và suy yếu thành các vết loét và khối u ác tính. Một 
chế độ ăn dùng nước ép cà rốt làm thực phẩm chính cùng 
chút rau quả tươi sống được lựa chọn kỹ lưỡng và chế biến 
cần thận sẽ cung cấp đủ dưỡng chất để phục hồi các mô bị 
tổn thương. 

Hai từ “vết loét” và “ung thư” có thể khiến những 
người ngoại giới thấy khó hiểu, sửng sốt, và sợ hãi, nhưng 
thực ra nguồn gốc và cơ chế diễn biến của những căn bệnh 


này lại rất đơn giản và đễ hiểu. 
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Thế hệ con người hiện tại và thế hệ liên sát trước đó 
đã sử dụng những thực phẩm thiếu đi các nguyên tử sống. 
Các tế bào trong cơ thể họ do không được cung cấp đủ 
dưỡng chất hoặc bị “bỏ đói” hoàn toàn nên sẽ không thể 
hoạt động một cách trơn tru và hiệu quả theo đúng thiên 
chức tự nhiên của chúng. Không những thế, chúng còn 
“nổi loạn” và trở nên vô tổ chức. Các tế bào ốm yếu ấy tuy 
vẫn sống sót, song, nói một cách bóng bẩy, chúng sẻ bị 
“bật rễ” và lang thang khắp mọi ngóc ngách trong cơ thể 
cho tới khi tìm được một vị trí thuận lợi để liên kết với 
nhau. Khi toàn cơ thể bị thiếu hụt các nguyên tử sống tới 
một mức độ nào đó, trong hệ thống sẽ xuất hiện rất nhiều 
vị trí có sức đề kháng bị giảm đi rõ rệt. 

Tuy nhiên, chúng ta đừng vội kết luận rằng khuyết tật 
thể chất là nguyên nhân duy nhất gây ra các vết loét và 
khối u ác tính. Như tôi đã phân tích ở trên, rất có khả năng 
mầm mống của những chứng bệnh này cùng nhiều căn 
bệnh khác còn xuất phát từ những cảm xúc oán giận kéo 
đài âm ỉ suốt cuộc đời, và từ những căng thẳng tâm lý như 
ghen tuông, sợ hãi, hận thù, lo lắng, bực bội, cùng nhiều 
chướng ngại tiêu cực vô hình khác. Tất cả những cảm xúc 
trên phải là thứ đầu tiên được đập tan và loại bỏ khỏi tâm 
trí người bệnh. Dẫu vậy, có một thực tế cũng quan trọng 
không kém, đó là tình trạng thiếu dinh dưỡng trầm trọng 
và sự lơ là của chúng ta trong việc duy trì cho cơ thể mình 
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một trạng thái sạch sẻ nhất cá bên trong lẫn bên ngoài, cả 
về thế chất lẫn tỉnh thần, chác chắn cũng sẽ là những yếu 


tố góp phần gây ra lở loét và ung thư. 


Giả thuyết trên cùng những kinh nghiệm thu được qua 
quá trình nghiên cứu cho phép chúng tôi đi đến lập luận 
rằng chúng ta không nên dựa vào các thí nghiệm phóng xạ 
vốn nàm ngoài khả năng kiểm soát của con người để đưa 
ra những phỏng đoán hoang đường về nguyên nhân gây ra 
ung thư, mà thay vào đó hãy đi tìm lời giải đáp từ những 
nguyên tử thức ăn thiếu hụt sự sống mà ta đang nạp vào cơ 
thể mình hằng ngày. Mặt khác, quá trình tìm kiếm phương 
pháp điều trị ung thư còn dẫn chúng ta đến một cái đích 
sáng lạn. Nguyên tác thiêng liêng đầu tiên và trên hết của 
chúng tôi trong việc chữa ung thư là thanh lọc thật sạch 
mọi chất thải tổn đọng khỏi cơ thể để chúng không tạo 
ra những chất độc ngáng trở quá trình chữa lành của Tự 
nhiên. Đồng thời với đó, cơ thể phải được cung cấp một 
lượng đồi dào các nguyên tử của thức ăn thiết yếu và tràn 
đầy sinh khí để tái tạo tế bào. Có như vậy, các mô mới đủ 
khỏe để chặn đứng sự thoái hóa và từ đó dần tái cấu trúc 
theo chiều hướng tích cực. 

Trong cơ thể con người, không một bộ phận đơn lẻ nào 
có thể hoạt động như một cỗ máy tự động hoàn toàn độc 
lập mà tất cả đều có sự liên đới với toàn hệ thống. Nhận 


ra chân lý này sớm ngày nào, chúng ta sẽ kiểm soát tốt các 
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chức năng của cơ thể mình sớm ngày đó. Hình thái trí tuệ 
nào hoặc cơ chế nào điều khiển sự vận hành của các bộ 
phận cơ thể? Đó vẫn là một điều bí ẩn. Nhưng có một điều 
mà chúng ta biết chắc chắn, đó là dù vốn hiểu biết hạn hẹp 
có khiến một cá nhân vô tình dùng thức ăn để phá hủy cơ 
thể anh ta đến đâu chăng nữa, thì vẫn luôn có một loại trí 
tuệ cố hữu nào đó nỗ lực giúp anh ta bảo vệ từng tuyến, 


từng đoạn xương, cơ bắp và dây thần kinh. 


Khi đi tìm ngọn nguồn của bất kỳ một chứng ốm đau 
bệnh tật nào, bước chân của bạn trước tiên nên dừng ở 
những kệ thực phẩm đóng hộp trong các cửa hàng tạp hóa; 
rồi nhà máy sản xuất bột mỳ; nhà máy sản xuất kẹo, đường, 
và các loại nước giải khát có ga tổng hợp. Tại những nơi ấy, 
hãy nghiên cứu thật kỹ những sản phẩm chứa đây nguyên 
tử chết đang được xã hội văn minh hiện đại tung hô như 
một thứ thực phẩm và dưỡng chất dành cho cơ thể con 
người. Trạng thái sống và chết không thể tồn tại đồng thời, 
và không một sản phẩm đóng hộp nào được phép lưu hành 
nếu thứ thực phẩm chứa trong đó chưa bị phá hủy mọi vết 
tích của sự sống, bởi nếu không chúng sẽ bị hỏng. Chúng 
ta chỉ ăn bánh mỳ khi chúng đã được nhiệt lò nướng làm 
chín, chỉ đưa thìa ngũ cốc lên miệng khi chỗ ngũ cốc ấy đã 
được xử lý — tất cả những quá trình đó khiến mọi nguyên 
tố sự sống từng tồn tại trong những thực phẩm này đều bị 
phá hủy. Và cái mác “tăng cường dinh dưỡng” mà người 
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ta gắn cho chúng chỉ nói lên rằng chúng đã được bồi thêm 


các nguyên tử chết. 


Nếu đứng từ góc độ này để phân tích tình hình thực 
phẩm, chúng ta sẻ nhận ra một sự thật hết sức hiển nhiên, 
đó là dù chúng ta có thể áp dụng chế độ an thực phẩm tươi 
sống toàn phần (do quyết định cá nhân, do ý thức bảo vệ 
môi trường hoặc do sức ép của hoàn cánh) hay không, thì 
việc tiêu thụ thật nhiều và thật đa dạng các loại rau quả 
tươi sống và nước ép của chúng cũng là cực kỳ quan trọng. 
Và bãy ghi nhớ điều quan trọng này: đối với cơ thể chúng 
ta, nước ép rau đóng vai trò là nhà kiến tạo, còn nước ép 
trái cây chủ yếu có tác dụng làm sạch. Loại thứ nhất chứa 
hàm lượng các thành phần protein cao hơn, còn ưu thế của 
loại thứ hai là hàm lượng các thành phần carbohydrate. 


Trong cơ thể của những người sống hoàn toàn bằng 
thực phẩm thô và thường xuyên bổ sung thêm đây đủ nước 
ép rau quả tươi sống cả về lượng và thành phần, ung thư 
hiếm khi có cơ hội phát triển. Sự thật này hản sẽ khiến 
người ngoại giới cảm thấy thú vị song có lẽ lại là tin xấu 
đối với bệnh ung thư và các tổ chức liên quan. Mặt khác, 
chế độ ăn này còn nhận được sự tin tưởng từ rất nhiều 
bệnh nhân ung thư. Thiết nghĩ đó đã là một sự xác quyết 
về giá trị của nước ép cà rốt tươi sống đối với lĩnh vực điều 


trị này. 
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Đối với chúng tôi, điều này còn định ra một hướng 
tìm tòi mặc đù hoàn toàn phi chính thống song có lẽ hiệu 
quả lại cao hơn với chi phí ít tốn kém hơn hản. Trong 
nhiều năm, những người muốn cầu viện tới sự giúp đỡ từ 
Tự nhiên đã thực hiện thành công nhiều nghiên cửu theo 
hướng này. Thành quả của họ dẫu có khiến vài nhà khoa 
học bối rối cực độ nhưng chắc chắn sẽ đem lại vô cùng 
nhiều lợi ích cho những người đang chịu sự hành hạ của 
bệnh tật. 


Nếu chúng ta thường xuyên rửa ruột và thụt phân để 
thanh lọc cơ thể, đồng thời kết hợp ăn đủ thực phẩm thô 
và uống đủ lượng nước ép rau quả tươi sống hằng ngày, 
thì bệnh tật và ốm đau sẽ trở nên xa lạ đối với chúng ta. 
Chúng tôi đã khám phá ra thực tế ấy và hi vọng trong 
tương lai không xa nó cũng sẽ được toàn thế giới nhìn 
nhận đúng đắn. 


Sự tương đồng giữa phân tử 

nước ép cà rốt và phân tử máu 

Những chiếc kính hiền vi siêu việt tân tiến nhất đã tiết lộ 
cho chúng ta một trong những bí mật lớn nhất và thú vị 
nhất: phân tử nước ép cà rốt có cấu trúc giống hệt cấu trúc 
của phân tử máu. Đó là lý do vì sao loại nước ép này đem 
lại nhiều lợi ích tới vậy. 
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NƯỚC ÉP CẦN TÂY 
Hàm lượng natri hữu cơ cao vượt trội chính là điều làm 
nên giá trị của cần tây tươi sống. Xét về mặt hóa học, một 
trong những vai trò của natri là duy trì can-xI ở dạng hòa 
tan. Trong cơ thể con người, vai trò này đặc biệt quan 
trọng. Chúng ta sẽ phân tích điều này ngay sau đây. 


Trong cần tây tươi sống, hàm lượng natri hữu cơ thiết 
yếu cao gấp bốn lần so với hàm lượng can-xi. Đặc tính này 
khiến cho nước ép cần tây trở thành một trong những thức 
uống giá trị nhất đối với những người đã hình thành thói 
quen tiêu thụ thực phẩm tập trung nhiều đường và tỉnh 
bột ở một mức độ nhất định trong suốt cuộc đời. Bánh 
mỳ, bánh quy, bánh ngọt, các chế phẩm từ ngũ cốc, bánh 
vòng, mỳ ống, cơm, v.v. cùng tất cả những thực phẩm và 
chế phẩm chứa bột mỳ khác đều tập trung nhiều tỉnh bột; 
đường nâu, đường trắng và mọi loại đường đã qua sản xuất 
hoặc xử lý cùng tất cả những thực phẩm chứa chúng dù với 
hàm lượng nào (như kẹo, đồ uống có ga, kem lạnh thương 
mại, v.v.) chắc chắn thuộc nhóm thực phẩm tập trung 
nhiều carbohydrate. 

Kinh nghiệm đã giúp chúng tôi kháng định một thực 
tế, đó là tất cả những thực phẩm trên đều hủy hoại cơ thể; 
và việc sử dụng chúng liên tục sẽ dẫn đến sự thiếu hụt đinh 
dưỡng mà hậu quả cuối cùng chính tình trạng bệnh tật 


nhiều tới mức đáng báo động. 
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Chúng tôi cũng phát hiện thấy những sản phẩm tập 
trung nhiều carbohydrate như thế chắc chắn thuộc vào 
hạng những thực phẩm có sức tàn phá nặng nề nhất 
trong toàn bộ các thực phẩm “văn minh” của chúng ta. 
Tự nhiên không hề trang bị cho bộ máy tiêu hóa của con 
người bất kỳ phương tiện nào để có thể biến những thứ 
được gọi là thực phẩm ấy thành dưỡng chất cho các mô và 
tế bào. Sự thoái hóa mà chúng gây ra đối với bộ máy con 
người đã có những biểu hiện rõ rệt thậm chí trước cả khi 
họ kịp bước vào tuổi vị thành niên. Sẽ là một sự xúc phạm 
khủng khiếp đối với Tự nhiên và đấng Tạo hóa nếu chúng 
ta để cho cơ thể mình trở nên già nua chỉ sau quãng thời 
gian ngắn ngủi 20-30 năm. Sự thể ấy chẳng khác nào một 
lời thừa nhận đáng xấu hồ rằng chúng ta vẫn chưa biết 
cách sống, vẫn chưa biết nhìn vào những ốm đau bệnh 
tật của mình mà đúc rút ra những nguyên tắc tiên quyết 
để tái tạo cơ thể. Và sự thể ấy giống như một lời thú tội: 
chỉ vì không cưỡng nổi cơn thèm ăn mà chúng ta tự đưa 
mình vào chỗ chết. 


Thứ nhất, trong chế độ ăn của chúng ta, can-xi là 
một trong những nguyên tố thiết yếu nhất. Tuy nhiên, nó 
phải được đưa vào cơ thể dưới dạng hữu cơ thông qua các 
nguyên tử HỮU CƠ chứa lực sống. Quá trình nấu chín hoặc 
xủ lý thực phẩm sẽ biến can-xi trong mọi loại thực phẩm, 
mà điển hình là nhóm thực phẩm tập trung carbohydrate 


8a 


An xanh để khỏe 


được liệt kê ở trên, thành các nguyên tử VÔ CƠ. Can-xi 
vô cơ không hòa tan trong nước và do đó không thể trở 
thành nguồn nhiên liệu cho quá trình tái tạo các mô và tế 
bào. Hơn nữa, khi nhiệt độ bát đầu đạt 13o°F (54,4°€), các 
enzyme đo bị phá hủy sẽ biến các nguyên tử thành loại vật 
chất chết. Toàn bộ quá trình này khiến những thực phẩm 
kể trên bị tôn đọng và sau đó là gây tác nghên cho toàn hệ 
thống, dẫn đến những chứng bệnh như viêm khớp, tiểu 
đường, các vấn đề về tim, giãn tĩnh mạch, trĩ, sỏi thận và 
sỏi mật. 

Thứ hai, lượng cạn can-xi vô cơ “chết” sẽ tích tụ ngày 
càng nhiều nếu chúng ta không có biện pháp đào thải 
chúng khỏi cơ thể. Ngược lại, các nguyên tử natri hữu cơ 
thiết yếu cùng với các nguyên tố và chu trình bổ trợ khác 
sẽ giúp đánh bật chỗ cận này và duy trì chúng ở đạng hòa 
tan cho đến khi được đào thải ra bên ngoài. Những chu 
trình này sẽ được đi sâu phân tích trong mục bàn về chứng 
viêm khớp ở các phần sau. 

Natri đóng một vai trò vô cùng quan trọng đối với các 
chu trình sinh lý của cơ thể. Một trong nhừng nhiệm vụ 
quan trọng nhất của natri là giữ cho máu và bạch huyết 
luôn lưu thông đều đặn để không trở nên quá đạc. Và loại 
natri duy nhất có thể đảm nhận tốt công năng này chính 
là các nguyên tử natri HỮU CƠ thiết yếu trong rau củ và 
một số trái cây. 
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Cần tây là một thực phẩm giàu muối (Natri) 


Muối ăn “phổ thông” mà chúng ta vẫn dùng hằng ngày 
được cấu tạo từ các nguyên tố vô cơ không hòa tan trong 
nước. Việc tiêu thụ quá nhiều loại muối này được cho là 
một trong các nguyên nhân dẫn tới chứng giãn tỉnh mạch, 
xơ cứng động mạch và các căn bệnh khác. 


Muối là một yếu tố quan trọng đối với quá trình sản 
sinh và vận hành của các dịch tiêu hóa. Không có muối 
hầu như quá trình tiêu hóa không thể diễn ra, nhưng đó 
phải là loại muối tan được trong nước. 


Tất cả các tế bào trong cơ thể đều phải luôn luôn được 
đặt trong dung dịch muối theo đúng nồng độ thích hợp. 
Khi điều kiện này không được đảm bảo, cơ thể sẽ bát đầu 
bị mất nước. 

Trong quá trình sản xuất muối ăn thương mại, người 
ta sẽ sử dụng nhiệt độ rất cao, khoảng 1.5oo°F (816°C), để 
cứng hóa muối cùng các chất phụ gia bọc bên ngoài tỉnh 
thể muối để giữ cho chúng chống chịu được gần như mọi 
điều kiện. 

Thứ muối được xử lý theo cách trên không thể hòa tan 
hoàn toàn trong nước. 

Để khác phục nhược điểm này, bất kể khi nào cần đến 
muối chúng tôi sẽ sử dụng MUỐI MỎ, loại muối mỏ tinh 
khiết được dùng trong các thiết bị lọc nước. 
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Muối mó được kết tỉnh từ quá trình hình thành các 
tảng đá muối và không chịu tác động của nhiệt độ. Qua 
trải nghiệm, chúng tôi thấy đây là loại muối hòa tan trong 
nước và khi được sử dụng với lượng vừa phải, nó sẽ trở 
thành thứ muối phù hợp và hữu ích đối với cơ thể người. 
Khi muốn dùng muối mỏ cho bữa án, chúng tôi sẽ dùng 
máy xay hạt hoặc xay cà phê loại nhỏ để xay chúng đến 
khi đạt độ mịn mong muốn. 


Muối mỏ là một chất xúc tác tự nhiên mà các enzyme 
trong cơ thể có thể tác động để biến chúng thành một 
nguyên liệu hữu ích. 


Các loại muối mỏ thông dụng thường bao gồm các 
thành phần sau: 

Natri clorit: oo% - 95% 

Can-xi sun-phat: O,O5% - 1% 

Ma-giê sun-phat: 0,05% - 1% 

Ma-giê clorit: 0,05% - 1% 

Độ ẩm của muối mỏ rơi vào khoảng từ 2,5% - 6% và 


một số loại (chiếm tỷ lệ rất ít) vẫn chứa “chất không hòa 
tan” với hàm lượng cực nhỏ. 


Muối ăn thông thường ngoài các nguyên tố trên còn 
chứa thêm các nguyên tố sau đây với tỷ lệ biến đổi theo 
từng loại: 


85 


N.W. WALKER 


Kali clorit 

Kali sun-phat 
Natri sun-phat 
Can-xi clorit 
Bari elorit 
Ma-giê brô-mua 


Stronti elorit 


Đa phần các nguyên tố này đều hạn chế khả năng hòa 
tan trong nước của muối. 


Theo kinh nghiệm của chúng tôi, trong tiết trời khô 
nóng, khoảng 2soml nước ép cần tây tươi sống uống vào 
buổi sáng và buổi chiều xen kẽ giữa các bữa ăn sẽ có tác 
đụng xoa dịu và đưa cơ thể trở về nhiệt độ bình thường. 
Kết quả thu được là chúng tôi vẫn cảm thấy tuyệt đối dễ 
chịu trong lúc mọi người chung quanh đang nhễ nhại mồ 
hôi và mệt nhoài vì cái nóng oi bức. 

Natri là một trong những nguyên tố quan trọng đối với 
quá trình đào thải các-bon đi-ô-xít khỏi cơ thể. Sự thiếu 
hụt các nguyên tố natri hữu cơ thiết yếu sẽ dân đến các 
vấn đề ở phế quản và phổi. Khi đó, sự hiện diện của các 
chất ngoại lai như khói thuốc lá sẽ làm cho tình trạng càng 
trầm trọng thêm. Đây chính là một trong những nguyên 
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nhân khiến cơ thể, đặc biệt là cơ thể phụ nữ, bị lão hóa 
sớm. Trên thực tế, cứ sau 5 năm hút thuốc lá, cơ thế người 
phụ nữ sẽ bị “già đi” 15 tuổi. 

Ñi-cô-tin là thủ phạm chủ yếu gây ra trạng thái mà 
mọi người vẫn gọi là “tinh thân bất ồn định”. Hút thuốc 
lá không bao giờ có thể giảm nhẹ, mà chỉ càng khiến tình 
trạng này trở nên trầm trọng hơn. Thuốc lá chỉ tạo ra trạng 
thái tỉnh thân minh mẫn tạm thời, nhưng cái giá phải trả 
là một số mô trong cơ thể sẽ vĩnh viễn bị thoái hóa. Bên 
cạnh đó, khói thuốc lá còn ức chế các chồi vị giác. 


Nhìn chung, nước ép cần tây khi được kết hợp với các 
loại nước ép khác đều sẽ tạo ra những thức uống bổ dưỡng 
và hữu ích. Đặc biệt, các hỗn hợp này khi được pha theo 
những tỷ lệ nhất định sẽ có tác dụng chấm dứt tình trạng 
thiếu hụt cùng nhiều rác rối khác trong cơ thể và đem đến 
những kết quả phi thường. Khi nhiều loại nước ép được 
kết hợp với nhau, tỷ lệ một nguyên tố nào đó trong từng 
loại nước ép tất nhiên sẽ được biến đổi cho phù hợp với 
tổng lượng nguyên tố ấy trong các loại nước ép còn lại. 
Kết quả là tỷ lệ của từng nguyên tố trong hỗn hợp tổng sẽ 
hoàn toàn khác so với tỷ lệ của chúng trong mỗi loại nước 
ép thành phần. Thực tế đã chứng minh, khám phá này đã 
mang đến vô số lợi ích cho người bệnh ở mọi lứa tuổi, từ 
người già cho tới trẻ sơ sinh. 

Những trường hợp mắc bệnh về thần kinh do thoái 
hóa vỏ dây thần kinh đều được được giảm nhẹ hoặc chữa 
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đứt điểm sau một thời gian tiêu thụ một lượng lớn hỗn hợp 
nước ép cà rốt và cần tây. 

Sự kết hợp của hàm lượng lớn ma-giê và sắt trong 
cần tây khiến cho loại cây này trở thành một thực phẩm 
vô giá đối với các tế bào máu. Phần lớn các căn bệnh 
liên quan đến hệ thần kinh và máu đều xuất phát từ việc 
cơ thể tiếp nhận quá nhiều các loại muối và nguyên tố 
khoáng vô cơ có trong thuốc giảm đau và thực phẩm đã 
bị phá hủy sinh khí. 

Khi một cá nhân không nạp đủ các nguyên tố lưu 
huỳnh, sắt và can-xi từ chế độ ăn, hoặc thậm chí khi họ 
tiêu thụ một lượng lớn các nguyên tố này ở dạng chết và vô 
cơ, thì hậu quả sau cùng rất có thể sẽ là bệnh hen suyễn, 
viêm thần kinh tọa, trĩ, và các rối loạn khác. Mặt khác, một 
chế độ ăn với tỷ lệ lưu huỳnh — phốt pho bất hợp lý có thể 
dẫn đến trạng thái bứt rứt khó chịu về tinh thần, chứng 
suy nhược thần kinh hoặc thậm chí là tâm thần. Bên cạnh 
đó, nguyên nhân thật sự dẫn đến những căn bệnh từ trước 
đến nay vẫn được cho là hậu quả của sự dư thừa axit uric 
rất có thể lại xuất phát từ việc tiêu thụ những thực phẩm 
quá thừa axit phốt-pho-ric và quá thiếu lưu huỳnh. 

Hỗn hợp nước ép cà rốt và cần tây có thể được coi là 
“khác tinh” của tất cả những căn bệnh này. Với tỷ lệ cân 
bằng tuyệt hảo của các nguyên tố khoáng hữu cơ đã nêu 


tên ở trên, hỗn hợp này có khả năng đập tắt mọi khuynh 
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hướng tiến triển của bệnh đồng thời khôi phục cơ thế về 
trạng thái bình thường. 


NƯỚC ÉP DƯA CHUỘT 


Với tác dụng thúc đẩy quá trình tiết và lưu thông nước 
tiểu, dưa chuột có le là vị thuốc lợi tiểu tự nhiên hảo hạng 
nhất mà con người từng biết đến. Bên cạnh đó, dưa chuột 
còn mang rất nhiều đặc tính giá trị khác. Với hàm lượng 
lưu huỳnh và si-lic khá cao, nước ép dưa chuột có khá 
năng kích thích mọc tóc, đặc biệt khi được trộn lẫn với 
hỗn hợp nước ép cà rốt, xà lách và cải bó xôi. Trong thành 
phần của dưa chuột có 4o% kali, 1o% natri, 7,5% can-xi, 
2o% phốt-pho và 7% clo. 


Sự kết hợp giữa nước ép dưa chuột và nước ép cà rốt 
tạo nên một thức uống giàu giá trị đối với những người 
mắc chứng viêm thần kinh tọa, một hậu quả của sự dư 
thừa axit urie. Tác dụng này thậm chí còn được đẩy nhanh 
hơn nữa với sự có mặt của một chút nước ép củ đền. 

Với hàm lượng kali cao, nước ép dưa chuột là một thức 
uống cực kỳ hữu ích trong việc điều trị các chứng huyết áp 
cao và thấp. Đối với các bệnh về răng, nướu, chẳng hạn 
như bệnh nha chu, loại nước này cũng đem lại hiệu quả 
không hề thua kém. 
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Sự kết hợp của các nguyên tố có trong nước ép dưa 
chuột tươi sống đặc biệt hữu ích đối với tóc và móng, nhờ 
đó các tình trạng như gãy móng, rụng tóc được ngăn chặn 
hữu hiệu. 


Nước ép dưa chuột khi được bổ sung thêm nước ép cà 
rốt và xà lách cũng phát huy nhiều tác dụng tốt đối với các 
bệnh vẻ đa. Thực tế cho thấy, trong một số trường hợp, khi 
thêm một chút nước ép cỏ linh lăng vào hỗn hợp này, tốc 
độ phát huy tác dụng sẽ được đầy nhanh hơn. 


NƯỚC ÉP BỒ CÔNG ANH 


Đây là một trong những loại thuốc bổ giàu giá trị của 
con người. Nước ép bổ công anh có tác dụng cân bằng 
trạng thái axit dư thừa và bình ổn tính kiểm trong cơ thể. 
Không chỉ có hàm lượng kali, can-xi và natri đôi đào, xét 
về hàm lượng ma-giê và sắt, thức uống này quả là “không 
có đối thủ”. 


Ma-giê đóng vai trò vô cùng thiết yếu trong việc củng 
cố cho khung xương được chắc khỏe và ngăn ngừa hiện 
tượng xương bị mềm. Việc cung cấp cho cơ thể đủ lượng 
ma-giê và can-xi hữu cơ thiết yếu trong thời kỳ mang thai 
sẽ giúp phụ nữ tránh khỏi nguy cơ rụng hoặc thoái hóa 
răng sau khi sinh, đồng thời đem đến cho đứa trẻ một 
khung xương chắc khỏe. 
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Sự kết hợp giữa các nguyên tố hữu cơ thiết yếu ma-giê, 
can-xi và sát theo tý lệ hợp lý đóng vai trò tối quan trọng 
đối với sự hình thành một số thành phần nhất định của 
máu. Sức mạnh của ma-giê hữu cơ được thể hiện ở chỗ nó 
có khả năng truyền sức sống và là một trong những yếu tố 
cấu thành nên các tế bào của cơ thể, đặc biệt là các mô của 


phối và hệ thần kinh. 


Chúng ta chỉ có thể thu được các nguyên tố ma-giê hữu 
cơ thiết yếu qua việc tiêu thụ các loại thực vật khi chúng 
vẫn còn tươi nguyên và tràn đây lực sống. Chúng hoàn 
toàn khác với các loại ma-giê vô cơ được sản xuất thương 
mại bởi vì những sản phẩm này có thể cản trở sự vận hành 
trơn tru khỏe mạnh của các hệ thống trong cơ thể. 


Tất cả các loại ma-giê sản xuất dù ở dạng bột hay dạng 
“sữa” đều sẽ tạo ra cặn vô cơ trong cơ thể. Mặc dù ở một 
mức độ nào đó, chúng quả có thể mang lại những kết quả 
tức thì đúng như lời quảng cáo, song những kết quả này 
hoàn toàn chỉ có tính tạm thời. Sau một thời gian, cặn vô 
cơ sẽ phát tác và hủy hoại cơ thể ở những mức độ nhất 
đỉnh. Chính vì vậy, chúng tôi lựa chọn đi theo con đường 
mà những bậc hiển nhân đã chọn, đó là tuân thủ nguyên 
tắc: an toàn hôm nay, yên ổn mai sau. 

Các nguyên tố ma-giê hữu cơ khi được khai thác từ các 
loại nước ép rau củ tươi sống sẽ trở thành một nguyên tố 
bổ dưỡng và đem lại vô vàn giá trị cho cơ thể con người. 
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Nước ép lá và rễ bồ công anh tươi sống khi được kết 
hợp với nước ép cà rốt và lá củ cải turnip sẽ trở thành một 
thức uống trị liệu tuyệt vời đối với cột sống và các bệnh 
về xương. Không những thế, hỗn hợp này còn giúp cho 
răng chác khỏe, từ đó tránh nguy cơ mắc bệnh nha chu 


và sâu răng. 


NƯỚC ÉP RAU DIẾP XOĂN 


Rau điếp xoän (endive) là một loại rau lá xoăn có hình dạng 
gần giống xà lách. Loại rau này còn có các tên tiếng Anh 
khác là escarole và chicory. Trong các khu chợ bờ đông nơi 
chúng tôi sinh sống, loại rau này được gọi bằng cả hai cái 
tên: endive và chicory. Cái tên “endive” thường được dùng 
chỉ phần ngọn của giống chicory Brussels hoặc Witloff. 
Loại rau này sinh trưởng vào mùa đông, lá của chúng màu 
trắng sữa, dài, khá thẳng với kích thước khoảng 5-6 inch 
(13-15 cm) chiều dài và 1-2 inch (2,5-s cm) chiều rộng; 
các lá ép chặt vào nhau. Giống diếp xoăn trắng này không 
giàu đinh dưỡng bằng giống diếp xoăn xanh bởi vì người 
sản xuất thường cắt bỏ mất phần lá rất lớn của chúng rồi 
vùi bộ rễ trong các hố cát để tẩy trắng. Quá trình này làm 
giảm đáng kể lượng diệp lục và vài loại khoáng thiết yếu 
vốn rất dồi dào trong những loại diếp xoăn được phát triển 


tự nhiên và sinh trưởng toàn diện. 
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Diếp xoăn có hình dáng gần giống với cây bỏ công anh, 
thành phần hóa học của chúng cũng có những nét tương 
đồng. Tuy nhiên, loại rau này còn chứa những thành phần 
thiết yếu đối với hệ thống thị giác. 

Nước ép rau điếp xoän khi được bổ sung vào hỗn hợp 
nước ép cà rốt, cần tây và mùi tây sẽ tạo ra một thức uống 
bổ dưỡng cho hệ thống cơ và thần kinh của bộ máy thị 
giác, nhờ đó mà thị lực cũng sẻ được điều chỉnh đáng 
kể. Thông thường, bệnh nhân chỉ cần uống đều đặn 
1-2 pint hỗn hợp này mỗi ngày trong vài tháng là đã có 
thể khôi phục thị lực về trạng thái bình thường mà không 
cần phải đeo kính. 


Một trong những ca hồi phục phi thường nhất đã khiến 
chúng tôi phải chú ý là trường hợp của một phụ nữ sống 
ở miền tây bang Virginia, phía nam Pittsburgh. Trước đó, 
cô đã bị căn bệnh đục thủy tỉnh thể cướp đi hoàn toàn 
thị lực. Trong vòng ba năm, cô tưởng như mọi hi vọng lấy 
lại ánh sáng cho đôi mát của mình đã vĩnh viễn bị đập 
tắt. Đúng lúc đó, cô được nghe kể về một loại cây vô cùng 
hiệu nghiệm đang được đưa vào sử dụng. Loại cây này có 
thể cho thứ nước tươi sống đều đặn hằng ngày nhờ máy 
nghiền ép thủy lực. Theo những gì cô được thuật lại thì 
phương pháp trị liệu bằng nước ép rau quả tươi sống đã 
đem tới điều kỳ điệu cho rất nhiều người. Vậy là cô quyết 
định sẽ thử một phen. 
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Cô tuân thủ một chế độ thải độc bằng rửa ruột và thụt 
phân cực kỳ nghiêm ngặt song cũng vô cùng cần thiết để 
loại bỏ mọi chất thải đang ngáng trở hoạt động trong cơ 
thể mình; song song với đó, cô chỉ ăn rau quả tươi sống, 
loại bỏ hoàn toàn các loại thực phẩm nhiều đường và tỉnh 
bột, đồng thời mỗi ngày uống thêm: 


1 pint hỗn hợp nước ép cà rốt, cần tây, mùi tây và 
điếp xoăn 

1 pint nước ép cà rốt 

1 pint hỗn hợp nước ép cà rốt, cần tây, mùi tây và cải 
bó xôi 


1 pint hỗn hợp nước ép cà rốt và cải bó xôi 


Trong chưa tới một năm, thị lực của cô hồi phục ở mức 
cô có thể đọc báo và tạp chí với sự hỗ trợ của một chiếc 
kính lúp. 


Diếp xoăn là một trong những nguồn cung cấp vitamin 


A dồi dào nhất trong số các loại rau lá xanh. 


Đối với bệnh hen suyễn và dị ứng phấn hoa, hỗn hợp 
cho hiệu quả cao nhất là sự kết hợp giữa cà rốt, cần tây 
và diếp xoăn, với điều kiện mọi nguyên nhân dẫn đến các 
bệnh trạng này phải được loại bỏ vinh viễn khỏi chế độ 
ăn. Đương nhiên, thủ phạm chính là sữa và thực phẩm tập 
trung nhiều đường và tinh bột. 
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Khi kết hợp với cần tây và mùi tây, điếp xoän sẽ cho ra 
một thứ nước cực kỳ hữu ích cho những người mác bệnh 
thiếu máu và gặp vấn đẻ về chức năng tim (nếu các vấn đề 
này không xuất phát từ lượng khí thừa trong ruột), đồng 
thời còn là một loại thuốc bổ cho máu. Ngoài ra, hỗn hợp 
này cũng phát huy hiệu quả đối với các bệnh liên quan đến 
lá lách. 

Sự có mặt của diếp xoän trong hầu như mọi hỗn hợp 
nước ép đều thúc đẩy sự sản sinh mật, vì thế loại rau này 
trở thành một yếu tố quan trọng trong việc điều trị các rối 
loạn về gan và túi mật. 


NƯỚC ÉP TIỂU HỒI 
Có hai loại tiểu hồi: một là loại tiểu hồi thông dụng 
trong các nhà vườn hay còn gọi là tiểu hồi ngọt, loại này 
thường được dùng như một loại rau gia vị; loại thứ hai, 
tiểu hồi Florence hay còn gọi là tiểu hồi Finocchio, được 
dùng phổ biến trong cộng đồng người Ý và các dân tộc 
Latinh khác. 

Loại thứ nhất chủ yếu được xếp vào nhóm thảo dược 
và không phù hợp để sử dụng làm nước ép trừ khi có sự 
giám sát của một chuyên gia về ứng dụng thảo dược. 

Ngược lại, tiểu hồi Florence lại cho ta một món nước 


ép hảo hạng. Mặc dù thuộc họ cần tây, song loại cây này 
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lại cho một thứ nước ép thơm và ngọt hơn hẳn so với nước 
ép cần tây. Trên thực tế, một số người còn nhầm lân loại 
cây này với cây hồi, nhưng nhìn chung Finocchio vẫn là cái 
tên phổ biến nhất. 

Nước ép tiểu hổi có tác dụng tái tạo máu rất tốt, vì 
thế nó phát huy hiệu quả cao nhất trong việc điều trị các 
chứng rối loạn kinh nguyệt. Ở lĩnh vực này, dù được dùng 
ở dạng nguyên chất hay kết hợp với nước ép cà rốt và củ 
dền, nước ép tiểu hồi đều cho thấy những kết quả tích cực. 


NƯỚC ÉP TỎI 

Bản thân tỏi vốn đã đem đến thứ mùi khó chịu, nhưng 
nước ép tỏi thì còn có thể tạo ra cả một làn sóng tẩy chay 
của toàn xã hội đối với người uống nó. Tuy nhiên, nếu một 
cá nhân có đủ ý chí để vượt qua mọi định kiến xã hội và có 
đủ lòng quả cảm để chịu đựng cơn khó chịu ập tới khi toàn 
bộ cơ thể họ được tẩy rửa thần tốc nhờ thứ nước ép này, họ 
sẽ thấy nó là một thức uống cực kỳ bồ ích. 

Tinh dầu trong tỏi kết hợp với các thành phần có tác 
dụng thanh lọc tạo nên thế mạnh đặc biệt của nước ép 
tỏi: nó có thể tác động rất mạnh tới toàn cơ thể, kích thích 
cảm giác ngon miệng, kích thích sản sinh dịch dạ dày, thúc 


đẩy nhu động ruột và hoạt động của cơ quan tiết niệu. 
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Chất ê-te trong tỏi là một chất hoạt động cực mạnh và 
có khả năng thâm nhập lớn, nhờ đó chúng có thể đánh tan 
các khối nhầy tích tụ trong các hốc xoang, trong ống phế 
quản và phổi. Bên cạnh đó, nước ép tỏi còn giúp đẩy các 
chất độc trong cơ thể rỉ dần ra bên ngoài thông qua các lỗ 
trên đa, cho tới khi ta phải băn khoan không biết cái mùi 
khó chịu này có khá khẩm gì hơn so với những độc tố đang 
nằm tác trong cơ thế chúng ta hay không. 


Thực tế đã chứng minh những hiệu quả to lớn của 
nước ép tỏi trong việc đào thải các ký sinh trùng đường 
ruột. Trong số các biện pháp điều trị chứng kiết ly, dù là 
kiết ly đo khuẩn a-míp hay các loại kiết ly khác, nước ép tỏi 
đều tỏ ra là “phương thuốc” hiệu quả nhất. Tuy nhiên, ký 
sinh trùng và vi khuẩn, dù là khuẩn a-míp hay bất kỳ loại 
khuẩn nào khác, đều không thể tôn tại nếu nguồn thức ăn 
của chúng bị cắt đứt. Khi các cơ quan đào thải chứa đầy 
các chất thải thối rửa, thì theo lẽ tự nhiên tại các bộ phận 
ấy sẽ xuất hiện hàng triệu con vi khuẩn. Và lũ vi khuẩn ấy 
hẳn sẽ sinh sôi nảy nở tràn lan nếu lượng chất thải cứ ngày 
một chồng chất do chúng ta ăn nhiều thịt, tiêu thụ nhiều 
thức ăn vô cơ và sử dụng nhiều dược phẩm. Song, tin vui 
với kẻ này sẽ là tỉn buồn với kẻ khác: nạn nhân của chúng 
hẳn sẻ phải chịu đựng vô số điều khổ sở. Trong trường hợp 
đó, nước ép tỏi sẽ là vị cứu tính giúp họ khác phục phần 
lớn tình trạng này. Nhưng muốn giải quyết tận gốc vấn 
đề, chúng ta sẽ cần những biện pháp can thiệp sâu hơn. 
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Thực tế cho thấy để đạt đến mục tiêu này, nhất thiết bệnh 
nhân phải được thanh lọc cơ thể bằng các thủ thuật rửa 
ruột và thụt phân tới khi các chất thải tích lũy trong cơ thể 
họ được đào thải hoàn toàn. Đồng thời với đó, kế hoạch ăn 
uống của người bệnh cũng phải được thiết kế thật cần thận 
sao cho thực phẩm sẽ được cơ thể họ đồng hóa tới mức tối 
đa và nguy cơ tạo ra chất thải tôn dư bị hạn chế ở mức tối 
thiểu. Thực tế đã chứng minh, điều này hoàn toàn có thể 
được thực hiện thành công nhờ một chế độ ăn cân bằng 
gồm thực phẩm thô và nước ép rau quả tươi sống đảm bảo 
cả về lượng và thành phần. 

Chúng ta nên dùng một thiết bị riêng để ép nước tỏi, 
bởi vì thứ mùi không mấy đễ chịu của tỏi có thể lưu lại rất 
lâu sau quá trình ép và gây ảnh hưởng tới hương vị của các 
loại nước ép khác. 


NƯỚC XỐT CẢI NGỰA 


Chúng tôi không dùng cải ngựa (horseradish) ở dạng 
nước ép, bởi vì loại cải này chỉ cần được xay thật mịn hoặc 
nghiền thật nhỏ là đã đủ để cung cấp cho chúng ta một 
lượng các hợp chất ê-te khá mạnh với tác dụng tương đối 
lớn. Chỉ một nửa thìa cà phê bột cải ngựa nghiền mịn cũng 
đã khiến cho loại cây này vĩnh viễn khắc sâu vào tâm trí 
người dùng và đánh tan khối chất nhây đang tích tụ trong 


các hốc xoang của họ. Và chỉ sau một lần nếm thử cải 
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ngựa ở đạng bột, tác dụng và ấn tượng của nó chắc chắn 
sẽ khiến bạn xua tan thác mắc tại sao lại không dùng nó ớ 


đạng nước ép. 


Cải ngựa tươi sống sau khi được nghiền thành bột mịn 
và đem trộn ngay với nước cốt chanh vàng đả cho thấy tác 
dụng đánh tan dịch nhây rất hiệu quả. Cách dùng hợp lý là 
ăn hai lần mỗi ngày, xen kẽ giữa các bữa ăn, mỗi lần nửa 
thìa cà phê. Không chỉ hiệu nghiệm với những khối đờm 
trong các hốc xoang, loại xốt này còn tác động tới tất cả 
các dịch nhây trên toàn cơ thể mà không làm tổn hại niêm 
mạc. Hồn hợp bột cải ngựa và nước cốt chanh vàng hoạt 
động như một loại dung môi và chất làm sạch có tác dụng 
hòa tan và đánh bay những khối nhảy bất thường trong 


toàn hệ thống. 


Theo quan sát của chúng tôi, cải ngựa khi được sử 
dụng một cách khôn ngoan theo đúng những chỉ dẫn ở 
trên (tức là chỉ trộn với nước cốt chanh vàng) sẽ không gây 
kích ứng đối với thận, bàng quang và lớp màng nhảy của 
đường tiêu hóa. 

Ngoài khả năng đánh tan dịch nhầy có hại nhờ sức 
mạnh của ê-te, nước xốt cải ngựa còn cực kỳ hiệu nghiệm 
và đặc biệt hữu ích đối với các chứng phù nề. 

Nước xốt cải ngựa phải được chế biến từ loại cải tươi 
và nên ngừng sử dụng khi đã quá một tuần. Thêm nước 
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cốt chanh vàng để giữ ẩm và sau đó bảo quản lạnh trong 
lọ hoặc hủ đậy kín. Tác dụng cực mạnh của loại nước xốt 
này sẽ còn được tăng cường hơn nữa nếu mỗi lần sử dụng, 
bạn lấy một lượng vừa đủ và đợi đến khi nó đạt đến nhiệt 
độ phòng. 


Khi bạn chế biến nước xốt này theo đúng chỉ dẫn và 
sử dụng đều đặn mỗi ngày nửa thìa cà phê vào buổi sáng 
và buổi chiều, phản ứng đầu tiên mà bạn gặp phải có thể 
sẻ là chảy nước mắt giàn giụa. Lượng nước mắt chảy ra 
càng nhiều chứng tỏ khối địch nhảy tích tụ trong các hốc 
xoang và trên khắp cơ thể bạn càng lớn. Ngoài nước cốt 
chanh vàng, bạn không được dùng bất kỳ một loại nước 
nào khác để pha loãng bột cải ngựa. Sau khi ăn loại xốt 
này, bạn nên đợi một lúc trước khi uống thêm bất kỳ món 
nào khác. Nhiều người đã áp dụng phương pháp này trong 
vài tuần hoặc vài tháng đến khi những triệu chứng trên 
dân mất hản. Đó là chỉ dấu cho thấy dịch nhầy trong cơ 
thể họ đã thực sự được đánh tan hoàn toàn. Trong tất cả 
các trường hợp có đờm ở hốc xoang, ăn xốt cải ngựa đều tỏ 
ra là một biện pháp điều trị TẬN GỐC, vừa hiệu nghiệm 
vừa tự nhiên. 

Thông thường, hỗn hợp cho kết quả tốt nhất có thành 
phần gồm nước cốt của hai đến ba quả chanh vàng và 
1⁄4 pint bột cải ngựa nghiền mịn. Khi được trộn theo đúng 


tỷ lệ này, chúng sẽ tạo ra một loại nước xốt đặc. 
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Để biết thêm chỉ tiết, mời bạn tham khảo phần phân 
tích về nước ép củ cải. 


NƯỚC ÉP A-TI-SÔ JERUSALEM 


Khi được nghiền và ép đúng cách, cứ 4 pound (1,81kg) 
loại rau này sẽ cho ra 3 pint (1,4l) nước ép với hàm lượng 
các nguyên tố kiểm đồi dào, đặc biệt là kali. Trong hoa 
a-ti-sô Jerusalem, tỷ trọng của kali bằng hơn một nửa tổng 
tỷ trọng của tất cả các nguyên tố khác. 


A-ti-sô có nguồn gốc từ một giống hoa hướng đương 
với bộ phận chính là bông hoa (bộ phận có hình dáng 
như chiếc khóa tay nắm cửa mọc trên thân cây). Loại cây 
này mọc trên kháp đất nước Y, tại đó nó được gọi bàng 
những cái tên như Carciofo hoặc Archieioffo-Girasole. 
Cái tên Girasole có nghĩa rất đơn giản là “hoa hướng 
dương”, nhưng sau đó nó bị gọi chệch đi theo hướng Anh 
hóa thành Jerusalem. 


Ớ đạng tươi sống, loại rau này chứa các enzyme inulaza 
và một lượng lớn inulin. Inulin là một chất gần giống với 
tinh bột, dưới tác động của enzyme inulaza, nó sẽ được 
chuyển hóa thành đường levuloza. Đặc tính này đã đưa 
hoa a-ti-sô thành một trong những món ăn an toàn đối với 
người mắc bệnh tiểu đường. Bên cạnh đó, nước ép a-ti-sô 
dù được dùng ở dạng nguyên chất hay pha lẫn với nước ép 


cà rốt đều tạo ra một thức uống ngon miệng và bổ dưỡng. 
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NƯỚC ÉP CẢI XOĂN 


Cải xoăn (kale) và bắp cải có rất nhiều nét tương đồng về 
thành phần hóa học. Do đó loại rau này cũng được sử dụng 
giống hệt báp cải. Mời bạn xem phần nước ép bắp cải để 
biết thêm chỉ tiết. 


TẢO BIỂN 


Trải qua hàng triệu năm, từng lớp đất bề mặt của các vùng 
đồng bằng và đồi núi lần lượt bị nước mưa rửa trôi, đem 
theo cả các chất được tạo thành từ đất. Toàn bộ lượng đất 
này được đưa xuống đáy biển và tạo cho biển một lớp thảm 
màu mỡ nhất trên thế giới. 

Nếu phải án thịt động vật, tôi sẽ chọn cá. Nguồn thức 
ăn của cá đến từ các thành phần trong nước biển và nước 
sông, vì vậy đương nhiên thịt của chúng sẽ chứa nhiều 
nguyên tố khoáng và nguyên tố vi lượng hơn so với tất cả 
các loại thịt động vật khác. 


Còn với thế giới thực vật, tảo biển chính là một trong 
những thực phẩm bổ sung giàu giá trị nhất. Loại cây này 
có thể có bộ rễ dài tới 2o.ooo — 30.ooo feet (tức khoảng 
6.0oo — g.ooo mét) bên dưới bể mặt đại dương, các lông 
tuyến của chúng nổi trên mặt nước. Dưới tác động của ánh 
nắng mặt trời và các enzyme có sản bên trong, lông tuyến 
phát triển thành các nốt và lá. 
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Các loại lá tảo biển mà chúng ta biết tới là xà lách biển 
hoặc tảo đỏ (dulse). Tảo đỏ là một loại thực phẩm bổ sung 
quan trọng ở Xcốt-len, Ai-len và nhiều quốc gia khác. Ở 
Mỹ và Canada, loại tảo này củng được sử dụng rộng rãi 
đưới dạng lá rong biển khô với công năng tương tự. 

Loại rong biển có lá lớn, được sấy khô rồi nghiền hoặc 
xay và được sử dụng ở dạng bột mịn hoặc thô là tảo bẹ (kelp). 


Tất cả các loại tảo biến đều là nguồn cung cấp i-ốt 
hữu cơ tuyệt vời, bởi vì không dễ để thu được ïi-ốt ở dạng 
nguyên tố khoáng hoặc nguyên tố vi lượng trong hầu hết 
các loại rau thông thường. 


Được kết tỉnh từ đất, các nguyên tổ trong đất và nước 
biển tại đáy đại dương, tảo biển chứa tới hơn 59 nguyên tố 
có trong tự nhiên. Chính vì thế, loại rau này cần được đặt 
vào một vị trí xứng đáng trong chương trình dinh dưỡng 


của chúng ta. 


Dưới đây là s9 nguyên tố có trong tảo biển: 


Âctini Đồng Neptuni Silic 
Nhôm Erbi Ni-tơ Bạc 

Agon Flo Osimi Natri 

Asen Vàng Ô-xy Stronti 
Bari Hy-đrô Phốt-pho Lưu huỳnh 
Bitmut Indi Platin Tantali 

Bo l-ốt Pluton Tali 
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Brôm Iriẩi Kali Thori 
Can-xi Sắt Rađi Thuli 
Các-bon Lantan Reni Thiếc 
Xezi Chì Rubiđi Urani 
Xeri Liti Ruteni Yttri 
clo Ma-giê Samaii Kêm 
Crôm Măng-gan Selen Zirconi 
Cô-ban Thủy ngân Scanđi 


Với sự có mặt của một lượng hợp lý tảo bẹ và tảo đỏ 
làm thực phẩm bổ sung trong chế độ ăn, chúng ta hầu như 
có thể chắc chắn rằng cơ thể mình ít nhất cũng được cung 
cấp những nguyên tố vi lượng tối cần thiết vốn không có 


sẵn trong rau quả. 


Nhà chúng tôi lúc nào cũng sẵn có một lọ đựng muối 
chứa đầy bột tảo bẹ và một đĩa tảo đỏ mà cả nhà dùng 


thoải mái cùng món rau trộn và nước ép. 


Hỗn hợp nước ép giàu kali (nước ép cà rốt, cần tây, 
mùi tây và cải bó xôï) khi được rác thêm chút bột tảo bẹ sẽ 
được tăng cường thêm rất nhiều lợi ích. Theo kinh nghiệm 
của chúng tôi, hỗn hợp này rất có lợi cho hệ thống tuyến, 
đặc biệt là tuyến giáp. 

Hai loại tảo trên đều có bán ở tất cả các Cửa hàng Thực 
phẩm cho Sức khỏe, vì vậy đừng dùng loại i-ốt ở các cửa 


hàng dược phẩm để bổ sung cho các món än của mình. 
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NƯỚC ÉP TỎI TÂY 
Nước ép tỏi tây có hương vị nhẹ hơn so với nước ép hành 
tây và nước ép tỏi. Hầu như các tính náng của nước ép tỏi 


tây đều tương đồng với tính năng của nước ép tỏi. 


NƯỚC ÉP XÀ LÁCH 

Với hàm lượng lớn sắt và ma-giê, nước ép xà lách đem lại 
rất nhiều giá trị thiết yếu cho cơ thể con người. Trong cơ 
thể, sát là một trong những nguyên tố hoạt động tích cực 
nhất, vì thế so với các nguyên tố khác, nó cũng cân được 
phục hồi thường xuyên hơn. Trong gan và lá lách có một 
lượng sắt dự trữ để cơ thể có thể huy động ngay khi có nhu 
cầu sứ dụng khẩn cấp, chảng hạn để sản sinh gấp các tế 
bào hồng cầu trong trường hợp bị mất máu nghiêm trọng. 
Bên cạnh đó, lượng sắt trữ trong gan còn đảm nhận nhiều 
vai trò khác, đặc biệt phải kể đến nhiệm vụ cung cấp các 
nguyên tố khoáng cho mọi bộ phận của cơ thể khi xảy ra 
tình huống nguy cấp, chẳng hạn như khi bị xuất huyết, và 
khi thực phẩm tiêu thụ không cung cấp đủ lượng sắt hữu 
cơ thiết yếu cần thiết. 

Ở lá lách, lượng sắt dự trữ lại hoạt động như một bộ 
pin dự phòng. Mỗi khi máu đi qua bộ phận này, chúng sẽ 
được nạp đủ lượng sắt cần thiết để có thể thực hiện đúng 


chức năng. Với hàm lượng ma-giê cao, nước ép xà lách có 
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thể cung cấp một nguồn sinh lực cực lớn cho các mô cơ 
bắp, não và các dây thần kinh. Các loại muối ma-giê hữu 
cơ thiết yếu cũng giống như những nhà kiến tạo tế bào, đặc 
biệt là các tế bào thần kinh và các mô ở phổi. Bên cạnh đó, 
chúng còn giúp đảm bảo cho máu luôn được lưu thông đều 
đặn và các chức năng khác của cơ thể luôn được vận hành 
trơn tru. Chỉ cần một trong các bộ phận này gặp sự cố, cả 
bộ máy chuyển hóa của cơ thể chắc chắn sẽ không thể hoạt 
động thông suốt. 

Muối ma-giê chỉ có thể phát huy hiệu quả khi có đủ 
can-xi. Với sự có mặt của cả hai nguyên tố này trong thành 
phần hóa học, xà lách lại càng trở thành một thực phẩm 
giàu giá trị. 

Khi được bổ sung thêm lượng vitamin A dồi đào của 
nước ép cà rốt, các đặc tính ưu việt của xà lách sẽ được 
nhân lên gấp bội; cùng với đó, lượng natri cực kỳ giá trị 
trong cà rốt có tác dụng duy trì cho các nguyên tố can-xi 
trong xà lách luôn ở trạng thái hòa tan đến khi được cơ thể 
huy động. 

Trong thành phần hóa học của xà lách có hơn 38% 
kali, 15% can-xi, hơn 5% sắt, và khoảng 6% ma-giê. 

Ngoài ra, trong xà lách còn có phốt-pho với tỷ trọng 
hơn o% và một lượng lớn lưu huỳnh. Phốt-pho là một 
trong những nguyên tố chính cấu thành nên não, còn lưu 


huỳnh là một trong những thành phân cấu tạo nên huyết 
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sác tố, giữ vai trò của một tác nhân tạo ô-xy hóa. Các chế 
phẩm từ ngủ cốc và thịt vốn chỉ cung cấp phốt-pho và lưu 
huỳnh ở đạng vô cơ chính là nguyên nhân chủ yếu gây ra 
các bệnh về thần kinh. 


Thêm vào đó, phốt-pho và lưu huỳnh cùng với nguyên 
tố si-lie (chiếm tỷ trọng hơn 8% trong xà lách) còn là các 
nguyên tố quan trọng để duy trì trạng thái bình thường và 
sự phát triển của da, gân và tóc. Khi một người tiêu thụ 
quá nhiều các nguyên tố này ở dạng vô cơ, có thể là trong 
các chế phẩm từ ngủ cốc và những thức ăn đã bị phá hủy 
sinh khí, phần chân tóc của họ sẽ không được cung cấp đủ 
các dưỡng chất cần thiết - đây chính là một trong những 
nguyên nhân dẫn đến rụng tóc. 


Việc tiêu thụ một lượng lớn hỗn hợp nước ép cà rốt, 
xà lách và cải bó xôi hằng ngày sẽ cung cấp chất đinh dưỡng 
cho chân tóc và các dây thần kinh tóc, từ đó kích thích mọc 
tóc. Xét ở góc độ này, các loại thuốc mọc tóc (hair tonic) 
trên thị trường đều hâu như không đem lại giá trị gì ngoại 
trừ giúp da đầu được mát-xa. Chúng không trực tiếp cung 
cấp “thức ăn” cho tóc mà chỉ kích thích hoạt động của các 
đây thần kinh và mạch máu, từ đó hỗ trợ để “thức ăn” phù 
hợp có thể tìm đến đúng chân tóc nhờ dòng chảy của máu. 

Ngoài ra, hỗn hợp nước ép cà rốt, xà lách, ớt chuông 
xanh và cỏ linh lăng tươi sống cũng tỏ ra rất hiệu quả trong 
việc kích thích mọc tóc và khôi phục màu tự nhiên cho tóc. 
(Xem lại phần phân tích về nước ép cỏ linh lãng bên trên) 


107 


NÑ. W. WALKER 


Trong các công thức trị liệu có sử dụng xà lách, tết 
nhất bạn nên dùng loại rau có lá màu xanh thâm và loại bỏ 
tất cả phần màu trắng nằm ở đầu cây rau. Bởi vì lượng điệp 
lục và các nguyên tố thiết yếu khác trong phần màu xanh 
đồi đào hơn hản so với trong phần màu trắng. 


Thực tế còn cho thấy, nước ép xà lách là một thức uống 
trị liệu hữu hiệu đối với những người mác bệnh lao hoặc 
gấp rối loạn về dạ dày. Ngoài ra, đây còn là một thức uống 
lợi tiểu cực kỳ giá trị. 

Nhờ hàm lượng lớn sắt và các nguyên tố thiết yếu 
khác, nước ép xà lách đã được sử dụng kết hợp với nước ép 
cà rốt để bổ sung cho trẻ sơ sinh. Và thực tế cho thấy, dù ở 
tré bú mẹ hay trẻ ăn sữa công thức, hỗn hợp này đều đem 
đến những kết quả vô cùng đáng hài lòng. 


NƯỚC ÉP RAU DIẾP LÁ DÀI 


Mặc dù xà lách và rau diếp lá dài đều cùng thuộc họ rau 
diếp, song thành phần hóa học của hai loại rau này lại 
hoàn toàn khác nhau. Rau diếp lá dài có xuất xứ từ đảo 
Cos thuộc quần đảo Hy Lạp, vì thế ở Đảo Anh, nó được gọi 
bằng cái tên “rau diếp Cos”. 

Thực tế cho thấy, hỗn hợp nước ép rau diếp lá dài và 
một chút tảo bẹ (rong biển) có tác dụng hỗ trợ vỏ thượng 
thận tiết ra hoóc-môn adrenalin để duy trì sự cân bằng 
cho cơ thể. 
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Sự chênh lệch lớn giữa hàm lượng natri (60%) so với 
hàm lượng kali là một trong những giá trị đặc biệt của 
nước ép rau điếp lá dài. Tính chất này khiến cho nó trở 
thành một trong những thức uống hiệu quả nhất đối với 
các vấn đề sức khỏe gây ảnh hưởng lên tuyến thượng thận. 
Chăng hạn, để có thể khác phục sự thiếu hụt hoóc-môn ở 
vỏ thượng thận, một người mác bệnh Addison' cần được 
cung cấp thực phẩm chứa một lượng natri hữu cơ thiết yếu 
tối đa đi kèm với hàm lượng kali tương đối thấp. Nhu cầu 
đặc biệt này có thể được đáp ứng nhờ nước ép rau diếp lá 
đài với tỷ lệ natri — kali cực kỳ chuyên biệt. 

Trong quá trình điều trị bệnh Addison, chúng tôi đã 
được chứng kiến những kết quả rõ rệt khi đều đặn cho 
bệnh nhân sử dụng một lượng lớn nước ép rau củ tươi sống 
hằng ngày, đặc biệt lưu tâm tới việc duy trì tỷ lệ trên. Song 
song với chế độ án nghiêm ngặt này, người bệnh còn phải 
loại bỏ hoàn toàn các thực phẩm chứa nhiều đường và tỉnh 
bột, các loại thịt và rau có hàm lượng kali lớn hơn natri. 
Với những điều kiện này, sự lựa chọn thực phẩm của họ 
bị bó hẹp trong các loại rau: củ dền, cần tây, rau diếp lá 
đài, cải bó xôi, cải cầu vồng (swiss chard) và nước ép của 
chúng. Ngoài ra, họ cũng được phép sử dụng quả lựu, dâu 


tây, cà chua, sung, mật ong, hạnh nhân và hạt dẻ gai. 


' Suy vỏ thượng thận mãn tính (ND). 
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Nước ép của tất cả các loại rau quả trên đều sẽ được 
tăng cường giá trị khi chúng ta bổ sung thêm nước ép 
cà rốt tươi sống. Trong một số trường hợp nghiêm trọng, 
chúng tôi nhận thấy nước ép cà rốt pha thêm chút sữa dê 
tươi nguyên chất cũng là một thức uống hữu ích. 


Các nguyên tắc trên khi được tuân thủ nghiêm túc, 
đồng thời được kết hợp với rửa ruột hoạc thụt phân đều 
đặn để làm sạch cơ thể, sẽ đem lại cho người bệnh những 
kết quả tuyệt vời. 


NƯỚC ÉP CẢI XANH 


Các loại rau cải xanh đều là những nguyên liệu vô cùng giá 
trị trong các món xa-lát. Tuy nhiên, nước ép cải xanh do 
chứa hàm lượng dầu mù tạt cao lại có thể gây kích ứng đối 
với thận và đường tiêu hóa. Ngoài ra, cải xanh còn chứa 
một tỷ lệ lớn axit oxalie, vì thế lời khuyên của tôi là đừng 
bao giờ tiêu thụ loại rau này ở dạng nấu chín. Đề biết thêm 
chỉ tiết, mời bạn đọc phần viết về axit oxalic. 

Nước ép cải xanh nguyên chất có thể gây khó chịu, 
nhưng thực tế cho thấy, một lượng nhỏ món nước này khi 
được pha lẫn với hỗn hợp nước ép cà rốt, cải bó xôi và củ 
cải turnip lại có tác dụng thu nhỏ các búi trĩ rất hiệu quả. 

Cũng như ở cải xoong, các loại rau cải xanh cũng 
chứa một hàm lượng cực lớn phốt-pho và lưu huỳnh, vì 
thế hai nhóm rau này có tác dụng giống hệt nhau đối với 
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toàn cơ thể. Để biết thêm chỉ tiết, mời bạn đọc phần viết 
về rau cải xoong. 


NƯỚC ÉP HÀNH TÂY 

Hành tây có hương vị gần tương tự như tỏi nhưng có phần 
địu và ít háng hơn. Vì thế, vai trò của loại củ này cùng 
với nước ép của chúng đối với chúng ta chác chán cũng sẽ 
tương tự như tỏi: vừa là nhà kiến tạo thể chất vĩ đại, đồng 
thời là thủ phạm hủy hoại mọi mối quan hệ xã hội. 

Hầu như mọi tính chất của tỏi mà tôi đã phân tích 
ở phần trước đều có thể được áp dụng cho hành tây và 
nước ép hành tây. Tuy nhiên, hành tây có mùi đỡ khó 
chịu hơn tỏi. 


NƯỚC ÉP ÐĐU ĐỦ 
Mặc dù đu đủ hản nhiên phải được xếp vào nhóm trái cây, 
song tính chất trị liệu tuyệt vời của loại quả này khiến cho 
nó vẫn xứng đáng được nhắc đến ở đây. 

Trên thực tế, cho tới gần đây đu đủ vẫn là một cái tên 
xa lạ ở các nước phương Bắc bởi vì loại quả này chỉ có thể 
sống và sinh trưởng ở các vùng nhiệt đới. 

Với hình đạng gần giống trái bí hoặc dưa lưới, đu đủ 
chín có kích thước rất đa dạng với cân nặng dao động từ 
1— 20 pound (o,5 — 9kg) mỗi trái. 
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Đối với đu đủ, chúng tôi đặc biệt quan tâm tới nước ép. 
Khi nghiền và ép lấy nước của một trái đu đủ xanh, chúng 
tôi nhận thấy thành phần đặc trưng của nó là một chất có 
tên gọi papain. Đối với quá trình tiêu hóa, papain có tác 
dụng gần giống với pepsin'. Ngoài ra, trong nước ép đu 
đủ xanh còn chứa fibrin - một thành phần đặc trưng khác 
hầu như chỉ tìm thấy trong cơ thể người và các loài động 
vật. Loại quả này đễ đàng được các dịch trong dạ dày và 
tụy tiêu hóa. Một công dụng đặc biệt giá trị của nó là làm 
đông máu, cả máu ở đưới da lẫn máu ở bên trong cơ thể. 


Ðu đủ khi còn xanh chứa một lượng enzyme papain 
cao hơn rất nhiều so với lúc chín (quá trình chín đã khiến 
enzyme này phần nào bị tiêu biến). Thực tế cho thấy, nước 
ép đu đủ xanh có tác dụng phục hồi các rối loạn đường ruột 
với tốc độ nhanh tới mức đáng kinh ngạc, trong đó phải kể 
đến các vết loét và các căn bệnh nghiêm trọng khác. 


Chúng tôi đã nhiều lần được chứng kiến những vết 
thương hở trầm trọng nhanh chóng lên sẹo chỉ trong vòng 
chưa đây một ngày sau khi được đắp bột đu đủ xanh nguyên 
vỏ nghiền nhuyễn. Đặc biệt nhất là một ca ngón tay bị máy 
nghiến rất nghiêm trọng trong lúc vận hành máy, nhờ được 
đáp kịp thời thứ bột này mà chỉ hai, ba ngày sau người này 
đã có thể sử dụng lại ngón tay đó bình thường. 


' Một loại enzyme mạnh có trong dịch dạ dày, có tác dụng phân giải protein 
trong thịt, trứng và các thực phẩm khác (ND). 
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Ở dạng nước ép, cả đu đủ xanh và đu đủ chín đều là 
một phương thuốc trị liệu hảo hạng đối với hầu hết bệnh 
tật của con người. Quả thực, đu đủ giống như một phương 
tiện để thông qua đó Tự nhiên trao cho chúng ta những 
công cụ sơ cứu toàn diện nhất cho mọi chứng bệnh cả ở 


bên trong lẫn bên ngoài cơ thể. 


NƯỚC ÉP MÙI TÂY 
Mùi tây là một loại thảo dược. 


Nước ép mùi tây (parsley) tươi sống là một trong 
những loại nước ép có công năng mạnh mê nhất. Bạn 
không bao giờ nên dùng quá 1-2 ounce nước ép mùi tây 
nguyên chất trong mỗi lần uống; khi muốn sử dụng một 
lượng lớn hơn, nhất thiết phải trộn thứ nước này với đủ 
lượng nước ép cà rốt hoặc nước ép tươi sống của các loại 
rau khác như cần tây, xà lách hoặc cải bó xôi. Ngay cả khi 
đã được hòa trộn, bạn vẫn cần chú ý để đảm bảo nước ép 
mùi tây không chiếm một tỷ lệ quá lớn so với thể tích của 
các loại nước ép khác. 

Nước ép mùi tây tươi sống sở hữu các đặc tính tối quan 
trọng đối với quá trình chuyển hóa ô-xy để duy trì hoạt 
động bình thường của tuyến thượng thận và tuyến giáp. 
Với tỷ lệ đặc thù của các thành phần, mùi tây có khả năng 
duy trì trạng thái khỏe mạnh cho các mạch máu, đặc biệt 
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là các mao mạch và tiểu động mạch. Bên cạnh đó, mùi 
tây còn là thực phẩm rất tốt cho hệ niệu - sinh dục với 
tác dụng hỗ trợ tuyệt vời cho các chứng sỏi thận và sỏi 
bàng quang, tiểu ra anbumin, viêm thận và các bệnh về 
thận khác. Nước ép mùi tây còn được sử dụng rất hiệu quả 
trong điều trị chứng phù nề. 

Ngoài ra, nước ép mùi tây cùng có cóng hiệu đối với 
các bệnh liên quan đến mắt và hệ thống thần kinh thị giác. 
Nước ép mùi tây khi được pha với nước ép cà rốt hoặc hỗn 
hợp nước ép cà rốt, cần tây và diếp xoăn điều trị rất hiệu 
quả các bệnh như mỏi mắt, viêm loét giác mạc, đục thủy 
tỉnh thể, viêm kết mạc, viêm mắt ở mọi giai đoạn, hoặc 
chứng đồng tử không đều. 


Bạn không nên uống quá nhiều nước ép mùi tây 
nguyên chất bởi nồng độ đậm đặc của nó có thể khiến hệ 
thần kinh bị xáo trộn. Ngược lại, khi được kết hợp với các 
loại nước ép khác theo đúng tỷ lệ, loại rau này lại trở nên 
cực kỳ hữu ích. 


Xét một cách chặt chẽ, mùi tây là loại cây thuộc nhóm 
thảo dược, đó là lý do vì sao chỉ một lượng nhỏ thứ nước 
này cũng đủ để tạo ra những tác dụng lớn như vậy. Mùi 
tây tỏ ra rất hiệu quả trong việc thúc đầy sự bài xuất kinh 
nguyệt, đặc biệt khi được dùng kết hợp với nước ép củ dền 
hoặc hỗn hợp nước ép củ đền, cà rốt và đưa chuột. Ngoài 
ra, chứng chuột rút do kinh nguyệt không đều ở phụ nữ 
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cùng được giảm nhẹ và thường khỏi hản với những người 
sử dụng đều đặn các hỗn hợp này đồng thời loại bỏ hoàn 
toàr thực phẩm chứa nhiều đường và tỉnh bột ra khỏi chế 
độ an. 


HỒN HỢP NƯỚC KALI TƯƠI SỐNG 


Trong tự nhiên có rất nhiều loại rau giàu kali, nổi bật nhất 
trong số đó phải kế đến cà rốt, cần tây, mùi tây và cải bó 
xôi. Để khai thác tối đa lợi ích của kali, nguyên tố này phải 
đượ: tiêu thụ ở dạng thức uống trong trạng thái tươi sống 
và caưa hòa loãng. Có như vậy, nó mới được cơ thể hấp thụ 
và đồng hóa ở dạng tự nhiên. 

Hỗn hợp kaÌi tươi sống nói trên chứa đầy đủ toàn 
bộ các loại muối và khoáng hữu cơ cần thiết cho cơ thể 
con người. Thực tế cho thấy, loại nước này có khả năng 
giản đáng kể lượng axit dư thừa trong đạ dày. Xét về mọi 
phưng diện, đây có lê là loại thực phẩm hoàn hảo nhất 
cho hệ cơ quan của con người. 


Thực tế còn chứng minh, nguồn dinh dưỡng trong 
hỗn hợp kali tươi sống có thể giúp khôi phục những cơ thể 
đanz trong tình trạng ốm yếu tới nỗi không thể đồng hóa 
nổi 'hức án trở về trạng thái bình thường. Còn với những 
ngưìi đang trong thời kỳ dưỡng bệnh, những lợi ích mà 
thứ nước này đem lại quả thực không thể đong đếm xuể, 
và thật đáng ngạc nhiên là tất cả các bệnh viện và nhà điều 
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dưỡng vẫn chưa đưa hỗn hợp này vào chế độ chăm sóc 


bệnh nhân của họ. 


Đối với một số người, hỗn hợp kali tươi sống có vẻ 
không đem lại cảm giác ngon miệng bằng nước ép cà rốt 
nguyên chất hoặc các hỗn hợp khác. Tuy nhiên, chúng ta 
cần phải khác cốt ghi tâm một điều, một khi cơ thể ta đà 
rơi vào trạng thái thiếu hụt trầm trọng các nguyên tử sống 
từ các thực phẩm thiết yếu để tái tạo tế bào và mô, thì 
chúng ta không còn được quyền kén chọn mùi vị cho loại 


nước ép mình cần nữa. 


Như tôi đã phân tích ở trên, không một loại thuốc nào 
trong dược điền có thể cung cấp cho cơ thể những nguyên 
tử thức ăn, vitamin và hoóc-môn sống thiết yếu để nó có 
thể hỏi phục những tổn thương và hao mòn vốn là thủ 
phạm dẫn tới ốm đau bệnh tật. Ngược lại, cơ thể sẽ được 
nhanh chóng cung cấp những dưỡng chất này nếu chúng 


ta uống các loại nước ép rau củ tươi sống. 


Các nguyên tử tạo thành các mô và tế bào trong cơ thể 
chúng ta đều là các nguyên tố khoáng và hóa. Các tuyến, 
các cơ quan và trên thực tế, tất cả các bộ phận của bộ máy 
con người thể hiện những sự kết hợp của những nguyên 
tử này theo những hình mẫu xác định. Đó là lý do vì sao 
chúng tôi có thể khẳng định rằng, bằng cách kết hợp các 


nguyên tố khoáng và hóa mang lực sống trong thực phẩm, 
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và đạc biệt trong các loại nước ép, chúng ta có thể cung 
cấp dưỡng chất cho các bộ phận tương ứng trong cơ thể 
con người. 


NƯỚC ÉP CÚ CẢI VÀNG 
Trong nước ép củ cải vàng, hàm lượng can-xi chiếm một 
tỷ lệ rất thấp, và hàm lượng natri còn thấp hơn nhiều. Tuy 
nhiên, thứ nước này lại rất dồi dào kali, phốt-pho, lưu 
huỳnh, silie và clo. Xét về ứng dụng làm thực phẩm, do 
chứa hàm lượng can-xi và natri thấp nên củ cải vàng có 
phần “ép vế” so với các loại cú khác. Tuy nhiên, xét về ứng 
dụng trị liệu, nước ép từ củ và lá của loại cây này lại có thế 


được xếp vào nhóm nước ép rau củ mang lại nhiều lợi ích. 


Do chứa một lượng dỏi dào silie và lưu huỳnh, công 
dụng lớn nhất của nước ép củ cải vàng là cải thiện các tình 
trạng giòn và gảy móng. Bên cạnh đó, đây còn là một thức 
uống tuyệt hảo cho các bệnh nhân lao, viêm phổi và khí 
thũng nhờ hàm lượng lớn các nguyên tố phốt-pho và clo 
vốn đạc biệt hữu ích cho hệ thống phổi và phế quản. 

Hàm lượng kali mang lại giá trị đặc biệt cho não. Nhiều 
bệnh nhân mác các chứng rối loạn tâm thần đã có tiến 
triển rất tốt sau một thời gian được cung cấp hàm lượng 
lớn nguyên tố này từ nước ép củ cải vàng. 
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CẢNH BÁO: Tất cả những điêu trên chỉ áp dụng 
cho các giống củ cải uàng do con người canh tác. Bạn 
không được sử dụng củ củi uàng dại làm nước ép trị 


liệu uì chúng chứa một số thành phân độc hại. 


NƯỚC ÉP ÓT CHUÔNG XANH 


Hàm lượng silic đổi dào trong ớt chuông xanh khiến cho 
nước ép của loại quả này trở thành một “món än” không 
thể thiếu đối với tóc và móng. Bên cạnh đó, nước ép ớt 
chuông xanh cũng đem đến nhiều lợi ích cho tuyến lệ và 
các tuyến bã nhờn. 


Khi được sử dụng kết hợp cùng nước ép cà rốt với 
tỷ lệ nước ép ớt chuông xanh bằng 1⁄4 - 1⁄2 nước ép cà rốt, 
nó sẽ là một trợ thủ đác lực trong việc đánh bay các đốm 
mụn trên da. Liệu pháp này sẽ đặc biệt hiệu nghiệm nếu 
bệnh nhân kết hợp rửa ruột hoặc thụt phân đều đặn song 
song với quá trình thanh lọc cơ thể bằng nước ép. 


Những người từng bị đầy hơi, chướng khí, đau bụng 
đều nhận thấy các triệu chứng trên thuyên giảm rõ rệt sau 
khi uống 1 pint hỗn hợp trên đều đặn mỗi ngày. Để tăng 
hiệu quả điều trị, bạn nên kết hợp uống thêm 1 pint hỗn 
hợp nước ép cà rốt và cải bó xôi, tất nhiên không nên uống 
cùng một lúc cả hai. Trên thực tế, liệu trình tối ưu nhất là 
bạn uống khoảng 2soml hỗn hợp này và đợi từ 1-3 giờ để 
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uống thêm 2soml hòn hợp còn lại. Về phần mình, chúng 
tôi thường uống một loại vào trước bữa ăn và một loại sau 
khi ăn xong. 


NƯỚC ÉP KHOAI TÂY 


Trong khoai tây sống có một loại đường tự nhiên rất đê 
tiêu hóa. Tuy nhiên, thứ đường này sẽ bị biến đổi thành 
tỉnh bột nếu bị nấu chín. Những người mắc các bệnh hoa 
liễu hoặc những người có khuynh hướng dễ bị kích thích 
tình dục đều không nên sử dụng khoai tây trong chế độ 
án. Khi chúng ta ăn khoai tây kèm với thịt nấu chín, chất 
so-la-nin trong khoai tây (một chất độc họ an-ca-lô-it đặc 
biệt phổ biến trong khoai tây có nhiều màu xanh) sẽ càng 
phát tác dữ đội. Chất độc này lại đặc biệt “ưa thích” các dây 
thần kinh kiểm soát cơ quan sinh dục. Đặc biệt nếu khi đó 
có sự xuất hiện đồng thời của các tỉnh thể axit urie (vốn là 
hậu quả của việc tiêu thụ thịt) thì các cơ quan này có thể 
sẽ bị kích ứng quá mức. 


Ngược lại, thực tế cho thấy nước ép khoai tây tươi sống, 
với hàm lượng kali, lưu huỳnh, phốt-pho và clo rất cao, lại 
tỏ ra cực kỳ hiệu nghiệm trong việc điều trị các đốm mụn 
trên đa. Tuy nhiên, các nguyên tố này chỉ có giá trị khi 
khoai tây ở trạng thái tươi sống, bởi khi đó chúng được cấu 
thành từ những nguyên tử hữu cơ tràn đây sinh khí. Nếu 


chúng ta nấu chín khoai tây, các nguyên tố ấy sẽ bị chuyển 
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hóa thành những nguyên tử vô cơ và do đó chúng hầu như 
không đem đến những giá trị tích cực. 


Khoai tây tươi sống được canh tác hữu cơ là một loại 
thực phẩm không chỉ rất ngon miệng mà chắc chắn còn rất 
hữu ích và được nhiều người ưa chuộng. 


Thực tế đã chứng minh, nước ép khoai tây tươi sống có 
tác dụng thanh lọc rất tốt và đem đến vô số lợi ích cho cơ 
thể, đặc biệt khi được sử dụng kết hợp với nước ép cà rốt. 


Hồn hợp nước ép tươi sống gồm khoai tây, cà rốt và 
cần tây là một thức uống trị liệu rất hiệu nghiệm đối với 
các rối loạn về đạ dày, thần kinh và cơ bắp như bệnh gút và 
đau thần kinh tọa. Đa số những người mắc các chứng bệnh 
này đều cảm nhận được sự thuyên giảm rõ rệt trong một 
thời gian cực ngắn sau khi sử dụng 1 pint hỗn hợp này kết 
hợp với 1 pint hỗn hợp nước ép cà rốt, củ đền và đưa chuột 
đều đặn mỗi ngày, đồng thời cát bỏ hoàn toàn thịt, cá và 
đạm động vật khỏi chế độ ăn. 

Ở một số ca khí thũng, tình trạng bệnh được cải thiện 
sau một thời gian bệnh nhân sử dụng hỗn hợp nước ép 
cà rốt, mùi tây và khoai tây tươi sống. 

Xét về thực vật học, KHOAI LANG là một loại thực 
phẩm hoàn toàn khác biệt so với khoai tây thông thường 
hoặc khoai tây Ai-len. Hàm lượng carbohydrate dưới 
đạng đường tự nhiên trong khoai lang chỉ thấp bằng một 
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phần ba, trong khi đó hàm lượng can-xi lại nhiều gấp ba, 
natri nhiều gấp đôi, silic nhiều hơn gấp đôi, và clo nhiều 


hơn gấp bốn lần so với khoai tây Ai-len. 


Với tương quan như vậy, nhìn chung nước ép khoai 
lang sẽ giàu giá trị hơn nước ép khoai tây Ai-len. Tuy 
nhiên, khác với khoai tây Ai-len vốn không chịu nhiều tác 
động từ quá trình vận chuyển và bảo quản, nhược điểm 
của khoai lang là chỉ cần vài điểm bị dập hoặc sâu mục 
cũng đủ khiến cả củ khoai nhanh chóng bị hỏng. Do đó, 


khi mua hàng bạn cần lựa chọn từng củ thật cẩn thận. 


NƯỚC ÉP CỦ CẢI 
Nước ép củ cải được chiết xuất từ cả lá và rễ của cây củ cải. 
Loại nước này khi được sử dụng ở dạng nguyên chất sẽ gây 
ra những phản ứng cực mạnh, vì vậy bạn luôn luôn phải kết 
hợp nó với các loại nước ép khác. Khi được pha lẫn với nước 
ép cà rốt, nước ép củ cải tạo ra một hỗn hợp các nguyên 
tố có tác dụng khôi phục độ chác khỏe cho các lớp màng 
nhầy trong cơ thể. Để thu được kết quả tối ưu, nên uống 
hỗn hợp này khoảng một giờ sau khi dùng nước xốt cải 
ngựa như tôi đã trình bày ở trên. Thực tế cho thấy, sau khi 
nước xốt cải ngựa hoàn tất nhiệm vụ đánh tan dịch nhầy 
có hại, hỗn hợp nước ép củ cải và cà rốt sẽ trục xuất chỗ 


dịch này ra khỏi hệ thống, đồng thời xoa dịu, chữa lành, 
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tái tạo và phục hồi các lớp màng nhầy của cơ thể về trạng 
thái bình thường. 


Trong thành phần hóa học của củ cải, kali chiếm gần 
một phần ba tổng hàm lượng và natri chiếm hơn một phần 
ba trong số hai phần ba tổng hàm lượng còn lại. Ngoài ra, 
củ cải còn chứa rất nhiều sắt và ma-giê. Đây chính là hai 
yếu tố giúp các lớp màng nhảy của cơ thể được xoa dịu và 
chữa lành. 


Thông thường, trong hầu hết mọi trường hợp, việc 
phẫu thuật hút đờm để điều trị các chứng viêm xoang là 
một biện pháp không cần thiết. Bởi mặc dù đờm có thể 
tạm thời được hút bỏ, song những ca phẫu thuật như vậy 
về sau rốt cục đều sẽ hủy hoại cơ thể nghiêm trọng. Ngược 
lại, trong vấn để này, nước xốt cải ngựa hết lần này tới 
lần khác tỏ ra là một vị thuốc đem lại hiệu quả bền vững. 
Đờm là hậu quả của việc tiêu thụ quá nhiều sữa và các thực 
phẩm tập trung nhiều tỉnh bột như bánh mỳ và các chế 
phẩm từ ngũ cốc. 


NƯỚC ÉP ĐẠI HOÀNG 
Đại hoàng có lẽ là thủ phạm gây ra các bệnh về thận ở trẻ 
em nhiều hơn bất kỳ một yếu tố đơn lẻ nào khác. Ít có loại 
cây nào chứa hàm lượng axit oxalic cao như đại hoàng. 
Axit này khi bị nấu chín sẽ bị biến đổi thành một loại hóa 
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chất vô cơ và khi đi vào cơ thể sẽ tạo ra một lượng cặn tỉnh 


thể axit oxalic cực lớn. 


Có thế nói, đại hoàng nấu chín chính là thủ phạm dẫn 
tới vô số các ca thấp khớp và sốt thấp khớp. Đây chính là 
bằng chứng sống động nhất cho tính sai lầm trong việc 
quá tập trung vào một ưu điểm riêng biệt nào đó để lựa 
chọn thực phẩm mà không xét đến những hậu quả nghiêm 
trọng tiểm tàng từ những nguyên tố thành phần khác. Tác 
dụng nhuận tràng mà người ta gán cho đại hoàng khiến 
loại rau này được sử dụng rộng rãi cho cả trẻ em lẫn người 
lớn. Và bởi công năng này phát huy một cách khá rõ rệt 
và nhanh chóng, chúng ta thường bỏ qua mất một sản 
phẩm khác mà đại hoàng tạo ra trong cơ thể, đó là các cặn 
tỉnh thể axit oxalie. Lượng cặn ấy không gây khó chịu tức 
thì mà chỉ ngấm ngầm tàn phá cơ thể và biểu hiện ra bên 
ngoài ở một tốc độ rất chậm. Vì thế, đến khi chúng thực sự 
phát tác, phần lớn chúng ta bị đánh lạc hướng khỏi nguyên 
nhân chủ chốt: đại hoàng. 

Axit oxalic là một vấn đề rất quan trọng. Vì thế chúng 
tôi sẽ dành riêng một chương đề phân tích thật toàn diện 
về vấn đề này. 

Ngược lại, nước ép đại hoàng tươi sống nếu được dùng 
với lượng vừa phải và được kết hợp với các loại nước ép khác 
như cà rốt, cần tây, hoặc trái cây, lại có thể đem đến cho 
chúng ta một số lợi ích, ở chỗ nó thúc đẩy nhu động ruột. 
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Một điểm cần lưu ý là nếu muốn tạo vị ngọt cho nước ép 
đại hoàng thì tuyệt đối không được dùng đường, chỉ được 
dùng mật ong. 


NƯỚC ÉP CÂY CHÚT CHÍT 


Cây chút chít lá to bản, giống Pháp (French Sorrel) tạo nên 
món nước ép có tác dụng tuyệt vời đối với những người bị 
sa ruột. Khi được sử dụng kết hợp với thụt phân và rửa 
ruột đều đặn nhằm loại bỏ lượng chất thải tích lũy trong 
ruột, món nước ép này có tác dụng khôi phục ruột về trạng 
thái hoạt động bình thường. 


Chút chít là loại rau đồi dào kali oxalat - một hợp chất 
giàu giá trị đối với cơ thể con người khi được tiêu thụ ở 
dạng hữu cơ tươi sống. Ngược lại, rau chút chít nấu chín 
lại là một thực phẩm mà bạn cần tránh xa. 


Trong cơ thể chúng ta, máu cần thường xuyên được 
cung cấp đủ các nguyên tố sắt và ma-giê, còn tất cả các bộ 
phận của toàn hệ thống đều cản được làm sạch nhờ các 
nguyên tố phốt-pho, lưu huỳnh, và silic. Tất cả các nguyên 
tố này đều tồn tại với hàm lượng lớn trong rau chút chít, 
đặc biệt là ma-giê và sắt. 

Bên cạnh đó, sự kết hợp giữa các nguyên tố trên còn 
khiến nước ép rau chút chít trở thành một thức uống vô 
cùng bổ dưỡng đối với tất cả các tuyến trong cơ thể. 
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NƯỚC ÉP CÁI BÓ XÔI 
Từ thời xa xưa, cải bó xôi đa được công nhận là một loại 
thực phẩm giá trị do vai trò tối quan trọng của nó đối với 
toàn bộ hệ tiêu hóa, từ dạ dày, tá tràng, ruột non cho tới 
đại tràng (tức ruột già). 


Thông qua cải bó xôi tươi sống, Tự nhiên đã cung cấp 
cho con người nguồn nguyên liệu hữu eø hảo hạng nhất để 
thanh lọc, tái cấu trúc, và tái tạo đường tiêu hóa. Những 
người mắc chứng táo bón nặng sau vài ngày đến vài tuần 
uống đều đặn 1 pint nước ép cải bó xôi tươi sống được chiết 
xuất đúng cách đều thoát khỏi tình trạng này. 


Thật không may, hầu hết mọi người thường dùng 
thuốc xổ để làm sạch đường ruột mà không thực sự hiểu 
cơ chế hoạt động của loại thuốc này. Tất cả các loại thuốc 
xổ hoặc thuốc nhuận tràng ở dạng chế phẩm hóa học vô cơ 
đều hoạt động như một loại chất kích thích. Chúng khiến 
ruột bị khó chịu và đo đó buộc cơ ruột phái co bóp để trục 
xuất chất lạ ra bên ngoài; cùng với đó, những chất đang tắc 
nghẽn trong ruột cũng có thể được đẩy ra theo. Với cơ chế 
như vậy, theo lẽ thông thường và từ những bằng chứng cụ 
thể trong thực tế, nếu bạn dùng thuốc nhuận tràng càng 
thường xuyên, càng ngày bạn sẽ càng cần đến những loại 
thuốc tác dụng mạnh hơn. Kết cục, chứng táo bón không 
những không biến mất mà các mô, cơ bắp và dây thân kinh 


của đường tiêu hóa còn dần trở nên kém hoạt động. 
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Thuốc tẩy ruột cũng chỉ là một loại chất kích thích 
thuần túy. Chúng quả có giúp cơ thể đẩy ra chút chất thải 
song đồng thời cũng khiến hệ đường ruột dần trở nên 
thoái hóa. 

Hơn nữa, những phương pháp làm sạch ruột kiểu như 
vậy hoàn toàn chỉ có tác dụng tạm thời và không hề cung 
cấp nguyên liệu để phục vụ cho quá trình tái tạo và tái cấu 
trúc của các mô, cơ bắp và dây thần kinh đã bị thoái hóa. 


Sau khi các axit và các chất độc được trục xuất ra ngoài 
theo dòng bạch huyết, cơ thể chắc chấn sẽ bị mất nước 
nếu không được bù đáp bằng các dung dịch kiểm hữu 
cơ, chẳng hạn như nước ép trái cây tươi sống tự nhiên. 
Nếu lơ là vấn đề này, bạn sẽ có nguy cơ bị tái nhiễm độc. 
Lượng độc tố còn lại trong đường tiêu hóa sau khi được cơ 
thể tái hấp thu sẽ tìm cách xâm nhập vào dòng bạch huyết 
và một lần nữa lại khiến căn bệnh mà bạn đang cố gắng 
điều trị trở nên trầm trọng hơn. 


Ngược lại, với nước ép cải bó xôi tươi sống, không chỉ 
phần ruột bên dưới mà toàn bộ đường tiêu hóa sẽ được 
làm sạch và hỗ trợ rất hiệu quả. 


Trước tiên, thức uống này sẽ phục hổi những tổn 
thương nghiêm trọng nhất bằng các phương thức tự nhiên; 
mặc dù người bệnh có thể không cảm nhận được sự khác 
biệt rõ rệt, song cơ thể họ trên thực tế đang trải qua một 
quá trình tái tạo. Thông thường, phải mất từ 6 tuần tới 
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2 tháng uống đều đặn nước ép cải bó xôi, họ mới bát đầu 
nhận thấy kết quả. 


Tuy nhiên, thực tế cho thấy, trong mọi trường hợp, 
bệnh nhân cần được thanh lọc bằng thủ thuật rửa ruột 
hoặc thụt phân, hoặc kết hợp cá hai nếu cần, ít nhất một 
lần sau mỗi 24 giờ, và tần suất tối ưu để đưa ruột về trạng 
thái khỏe mạnh bình thường là 2-3 lần môi ngày. Liệu 
pháp này đã được chứng minh là đem đến cho người bệnh 
những hiệu quả lâu đài. 

Một công dụng nữa của nước ép cái bó xôi là khả 
năng bảo vệ răng và nướu khỏi nguy cơ mác bệnh nha chu, 
một dạng nhẹ của bệnh seurvy'. Căn bệnh này là hậu quả 
của sự thiếu hụt một số nguyên tố mà hỗn hợp nước ép cà 
rốt và cải bó xôi chính là nguồn cung cấp hoàn hảo nhất. 
Chảy máu nướu và xơ hóa tủy răng đã trỏ thành những 
căn bệnh phổ biến do sự thiếu hụt vitamin C — hậu quả 
của thói quen sử dụng các chế phẩm từ ngũ cốc đã bị phá 
hủy sinh khí, đường tỉnh luyện và các thực phẩm thiếu hụt 
dưỡng chất khác. 


Thực tế cho thấy, chế độ ăn gồm các thực phẩm tươi 
sống tự nhiên và đặc biệt là một lượng lớn hỗn hợp nước 
ép cà rốt và cải bó xôi có thể giúp người bệnh điều trị đứt 
điểm các tình trang trên. 


' Hay scorbut, một căn bệnh do thiếu hụt vitamin C (ND). 
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Những xáo trộn khác trong cơ thể như các vết loét ở 
tá tràng và các bộ phận khác, thiếu máu ác tính, co giật, 
các loại thoái hóa dây thần kinh, suy tuyến giáp và tuyến 
thượng thận, viêm dây thần kinh, viêm khớp, các ổ áp-xe 
và ung nhọt, đau tuyến sinh dục, sưng tứ chi, nguy cơ bị 
xuất huyết, sức lực suy yếu, thấp khớp và những chứng 
đau tương tự, suy giảm chức năng tim, huyết áp cao và 
thấp, các vấn đề ở mát, đau đầu và đau nửa đâu, đều xuất 
phát từ nguyên nhân chính là sự tích lũy các chất thải 
trong phần ruột đưới. Tình trạng này cũng là hậu quá của 
sự thiếu hụt các nguyên tố thiết yếu mà hỗn hợp nước ép 
cà rốt và cải bó xôi chính là nguồn bồi đáp hoàn hảo. Để cơ 
thể có thể khai thác và đồng hóa những nguyên tố này một 
cách nhanh chóng và hiệu quả, con đường duy nhất là tiêu 
thụ hỗn hợp nước ép ở dạng tươi sống với lượng ít nhất 
1 pint (473 m]) đều đặn mỗi ngày. 

Cải bó xôi, xà lách, và cải xoong, cùng với cà rốt và 
ớt chuông xanh là năm trong số những loại rau dồi đào 
vitamin C và E nhất. Thiếu hụt vitamin E là một trong 
những yếu tố dẫn tới sảy thai, liệt dương và vô sinh ở cả hai 
giới. Bên cạnh đó, hiện tượng này còn dẫn tới nhiều chứng 
liệt đồng thời là nguyên nhân khiến toàn cơ thể bị suy yếu 
và quá trình chuyển hóa bị xáo trộn. 


Trong các cuộc thảo luận về cải bó xôi, nhìn chung 
mọi người thường coi loại rau này là một vị thuốc nhuận 
tràng công hiệu. Sở đĩ như vậy là do cải bó xôi chứa hàm 
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lượng lớn axit oxalie. Vai trò vô cùng quan trọng của hợp 
chất này đối với hoạt động của đường ruột khiến nó xứng 
đáng được nhận sự lưu tâm đặc biệt. Do đó, chúng tôi 
dành nguyên một phản trong cuốn sách này để phân tích 
về axit oxalic. 

Nếu bạn thực sự lo ngại về sự tích lũy các tỉnh thể axit 
oxalic trong thận cùng với những cơn đau và các vấn đề hệ 
lụy khác ở bộ phận này, chắc chắn bạn sẽ không bao giờ 
ăn cải bó xôi nấu chín hoặc đóng hộp. Lượng nhiệt quá lớn 
khiến các nguyên tử axit oxalic bị biến thành dạng vô cơ và 


có thể đóng cặn trong thận ở dạng tỉnh thể. 


NƯỚC ÉP CÀ CHUA 


Nước ép cà chua có lẽ là loại nước ép được sử dụng rộng 
rải nhất - song đó lại là nước ép cà chua đóng hộp. Nước 
ép cà chua tươi sống sẽ phát huy tác dụng cao nhất và 
tạo ra phản ứng sinh kiểm nếu trong cơ thể không có sự 
hiện điện đồng thời của bất kỳ thực phẩm tập trung nhiều 
đường hoặc tỉnh bột nào; ngược lại, sự kết hợp của các yếu 
tố này với nước ép cà chua tươi sống trong cùng một bữa 
ăn chắc chắn sẽ tạo ra axit. 


Cà chua chứa một hàm lượng axit citric và axit malic 
khá cao, cùng với đó là một chút axit oxalie — tất cả đều 


là những hợp chất hữu ích và cần thiết đối với quá trình 
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chuyển hóa, với điều kiện chúng phải tồn tại ở dạng hữu cơ 
thiết yếu. Khi cà chua bị nấu chín hoặc xử lý, các axit này 
sẽ chuyển sang dạng vô cơ, từ đó gây hại cho cơ thể mặc dù 
những tác hại này thường không biểu hiện röỏ ràng và tức 
thì. Việc tiêu thụ cà chua và nước ép cà chua nấu chín hoặc 
đóng hộp, đặc biệt khi kết hợp với các thực phẩm chứa 
đường và tỉnh bột, là nguyên nhân dẫn đến một số ca sỏi 
thận và sỏi bàng quang. 

Nước ép cà chua tươi sống rất đồi dào các nguyên tố 
natri, can-xi, kali và ma-giê. 

Hiện nay trên thị trường có vô số giống cà chua khác 
nhau, và tất cả đều cho bạn món nước ép bổ dưỡng tuyệt 
hảo nếu được dùng ở dạng tươi sống. 


NƯỚC ÉP ĐẬU CÔ-VE 


Món nước ép này đặc biệt hữu ích đối với bệnh nhân tiểu 
đường. Nguyên nhân của bệnh tiểu đường xuất phát từ chế 
độ ăn bất hợp lý với quá nhiều thực phẩm tập trung đường 
và tinh bột. Đặc biệt, bệnh sẽ càng trầm trọng hơn nếu có 
sự xuất hiện của thịt trong chế độ ăn. 

Có một thực tế đã được khẳng định, đó là việc tiêm 
insulin dưới da hoàn toàn không phải là một phương án 
điều trị hữu hiệu cho căn bệnh này. Tiểu đường không 


mang tính di truyền, song căn bệnh này rất có thể được 
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hình thành do những thói quen tiêu thụ quá nhiều 
carbohydrate tập trung nối tiếp từ đời này sang đời khác. 
Việc cho trẻ sơ sinh án các chế phẩm từ bột mỳ và ngũ 
cốc nấu chín cùng với sửa bò tiệt trùng hoặc đun sôi là 
một trong những yếu tố khiến cơ thể chúng dần phát triển 
bệnh tiểu đường - những mầm mống đầu tiên nảy sinh 
ở giai đoạn thơ ấu, rồi tới tuổi vị thành niên và cuối cùng 
bùng phát thành bệnh ở tuổi trưởng thành. 


Insulin là một chất do tụy tiết ra nhằm hỗ trợ cơ thể 
chuyển hóa các loại đường tự nhiên (không phải đường 
sản xuất thương mại) sao cho chúng trở thành nguồn 
cung cấp năng lượng cho các hoạt động của cơ thể. Như 
chúng tôi đã phân tích ở các phần trước, loại đường duy 
nhất mà cơ thể có thể sử dụng theo hướng tích cực là 
thứ đường hữu cơ, tự nhiên và tràn đây sinh khí có rất 
nhiều trong các loại rau quả tươi sống. Ngược lại, muốn sử 
dụng tỉnh bột và đường sản xuất thương mại, cơ thể trước 
tiên phải biến chúng ngược trở lại thành các loại đường 
“cơ bản”. Tinh bột là một sản phẩm vô cơ, vì thế đường 
thành phẩm của chúng cũng là đường vô cơ. Trong các 
nguyên tố vô cơ không hề có các enzyme mang sự sống. 
Và như vậy, toàn bộ quá trình chuyền hóa trên không những 
chất thêm gánh nặng cho tụy mà còn đem đến cho bộ phận 
này những nguyên tử chết không hề có bất kỳ tác dụng tái 
tạo hoặc kiến tạo nào. Kết cục chính là “bệnh tiểu đường”. 
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Hiện tượng tích lũy mô mỡ thừa ỏ bệnh nhân tiểu 
đường là hậu quả của tín hiệu kích thích sản sinh insulin 
vô cơ sai lạc, khiến chất béo không những không bị đốt 


cháy mà còn có cơ hội đọng lại trong cơ thể. 


Thực tế cho thấy, các nguyên tố trong hỗn hợp nước 
ép đậu cô-ve và mầm cải Brussels sẽ cung cấp cho cơ thể 
những thành phần thiết yếu để sản xuất ra insulin tự 
nhiên, từ đó giúp tụy hoàn thành đúng các chức năng của 


nó trong bộ máy tiêu hóa. 


Những bệnh nhân tiểu đường sau một thời gian loại 
bỏ hoàn toàn các thực phẩm tập trung nhiều đường và tỉnh 
bột, đồng thời uống đều đặn mỗi ngày 2 pint hỗn hợp nước 
ép cà rốt, xà lách, đậu cô-ve và mầm cải Brussels cùng với 
1 pint hỗn hợp nước ép cà rốt và cải bó xôi đều thu được 
những kết quả tốt đẹp. Và tất nhiên, song song với liệu 
trình đó, họ cũng thực hiện rửa ruột và thụt phân đều đặn 


với số lần không hạn chế. 


NƯỚC ÉP CỦ CẢI TURNIP 
Trong nước ép của tất cả các loại rau, nước ép lá củ cải 
turnip có lẽ là nhà vô địch về hàm lượng can-xi, với hàm 
lượng can-xi bằng hơn một nửa tổng lượng các loại muối 


và khoáng chất khác cộng lại. 
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Với ưu thế ấy, đây hản là thức uống tuyệt hảo nhất 
cho trẻ đang lớn và cho tất cả những người bị mềm xương 
ở mọi hình dạng và hình thức, kể cả răng. Nước ép lá củ cải 
turnip khi được pha với nước ép cà rốt và nước ép bồ công 
anh sẻ cho chúng ta một trong những “bài thuốc” hữu hiệu 
nhất để khôi phục độ cứng chắc của răng cũng như độ chắc 
khỏe của toàn bộ kết cấu xương trong cơ thể. Hàm lượng 
ma-giê cực cao trong bồ công anh kết hợp với hàm lượng 
can-xi trong lá củ cải turnip và các nguyên tố trong cà rốt 
sẽ giúp khung xương trở nên cứng và khỏe. 

Bên cạnh đó, lượng kali khá lớn trong loại lá này còn 
khiến nó trở thành một chất kiểm hóa cực mạnh, đặc biệt 
khi được sử dụng kết hợp với nước ép cần tây và cà rốt. 
Chính vì thế, lá củ cải turnip có tác dụng rất tốt trong việc 
cải thiện hiện tượng dư thừa axit trong cơ thể. Ngoài kali, 


lá củ cải turnip cũng có hàm lượng natri và sắt khá cao. 


Càng uống nhiều sữa bò tiệt trùng, cơ thể càng có nguy 
cơ bị thiếu can-xi - đây quả là một thực tế khiến nhiều 
người bất ngờ. Tất nhiên, bên cạnh đó, việc thường xuyên 
tiêu thụ các thực phẩm tập trung nhiều bột mỳ, ngũ cốc, 
và các sản phẩm có chứa đường cũng là thủ phạm dẫn tới 
sự thiếu hụt can-xi, bởi vì, mặc đù những thực phẩm này 
có hàm lượng can-xi khá cao song chúng chỉ là can-xi vô 
cơ hệt như thứ can-xi mà người ta vẫn dùng để sản xuất 
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Các mô và tế bào trong cơ thể không thế dùng các 
nguyên tử can-xi vô cơ này theo hướng tích cực. Thực tế, 
máu phải loại bỏ chúng để chúng không cản trở hoạt động 
và chức năng của nó. 

Chúng ta thường cố gắng loại bỏ mọi chướng ngại vật 
trong quá trình hoạt động của mình. Tương tự như vậy, 
đại bộ phận các nguyên tử can-xi vô cơ sẽ bị máu “quét” 
dồn về các đầu mút của mạch máu. Điểm tập kết thuận lợi 
nhất của các đầu mút này nằm ở trực tràng, vì thế đây là 
điểm liên tục phải tiếp nhận “rác” can-xi vô cơ. Khu vực 
này do vậy cứ ngày một phình to và tới một lúc nào đó, 
khi chúng gây cho bạn cảm giác khó chịu tức là chúng đã 
mang một tên gọi mới: những búi trĩ. 


Phần lớn mọi người đều tiêu thụ quá nhiều thực phẩm 
vô cơ đã bị phá hủy sinh khí trong các bữa ăn hằng ngày, 
và theo lẽ tự nhiên, một nửa trong số họ đã phát hiện ra 
mình bị trĩ trong khi nửa còn lại rất có thể đã hình thành 
búi trĩ mà chưa hề hay biết. 


Trong số tất cả những người trưởng thành thuộc mọi 
lứa tuổi mà chúng tôi được biết, chưa có lấy dù chỉ một 
người suốt cuộc đời kiêng các thực phẩm vô cơ nói trên mà 
lại mắc bệnh trĩ. Ngược lại, chúng tôi cũng đã chứng kiến 
ngày càng nhiều những người đang gia nhập “binh đoàn 
nạn nhân” của thuốc tiêm, đốt điện và phẫu thuật, chỉ vì 
muốn chữa dứt điểm căn bệnh rất tự nhiên này. 
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Có một ca tri cực kỳ điển hình đã khiến chúng tôi phải 
chú ý. Anh là một luật sư danh tiếng song lại mác bệnh trï 
ngoại. Những búi tri cứ “tòi” ra ngoài khiến anh vừa đau 
đớn, vừa cảng tháng lại vừa xấu hồ. Bệnh của anh nặng 
tới mức, mỗi khi đi bộ trên một quãng đường tương đối 
xa, anh thường phải dừng lại ở một chỗ kín đáo nào đó để 
“nhét” đám trï đó vào bên trong rồi mới có thể đi tiếp. 

Trong nhiều tháng trước đó, quý ông này đã uống các 
loại nước ép đa dạng đều đặn mỗi ngày nhưng giấu nhẹm 
không cho mọi người biết nguyên nhân. Anh điều chỉnh 
đôi chút trong chế độ ăn song vẫn ăn thịt, khoai tây, bánh 
mỳ, bánh vòng và các món án độc hại khác, và thấy bệnh 


của mình hầu như không tiến triển. 


Cho đến một ngày, anh đánh cược với ông chủ quây 
bán nước ép, nơi anh đã trở thành khách hàng thường 
xuyên, rằng không một loại nước ép nào có thể chữa khỏi 
bệnh trì. Ông này liền yêu cầu anh uống 2 pint hôn hợp 
nước ép cà rốt, cải bó xôi, củ cải turnip và cải xoong đều 
đặn mỗi ngày, đồng thời tuân thủ một chế độ ăn nghiêm 
ngặt chỉ bao gồm rau quả tươi sống, và theo đõi kết quả. 

Trong vòng chưa đầy một tháng, vị luật sư này đã quay 
lại quây nước ép với vẻ vô cùng rạng rỡ. Trước đó, một bác 
sỹ sau khi khám cho anh cần thận đã tuyên bố rằng mọi 
biểu hiện trước đây của bệnh trĩ đã hoàn toàn biến mất. 
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Đây không phải là một trường hợp cá biệt. Hỗn hợp 
nước ép trên đã giúp không biết bao nhiêu người thoát 
khỏi căn bệnh này khi họ tuân thủ nghiêm ngặt chế độ 
án thực phẩm tự nhiên và áp dụng các biện pháp điều trị 
tự nhiên. 


NƯỚC ÉP CẢI XOONG 


Cải xoong chứa một lượng lưu huỳnh rất lớn, với tổng 
lượng lưu huỳnh chiếm tới hơn một phần ba tổng trọng 
lượng của tất cả các loại muối và nguyên tố khoáng khác 
cộng lại. Gần 45% số nguyên tố trong cải xoong, trong đó 
có lưu huỳnh, phốt-pho và clo, là các nguyên tố tạo axit. 
Cải xoong có khả năng làm sạch ruột cực mạnh, vì thế bạn 
không nên uống nước ép cải xoong nguyên chất mà phải 
luôn kết hợp nó với các loại nước ép khác, chẳng hạn như 
cà rốt hoặc cần tây. 

Trong các nguyên tố kiểm của cải xoong, kali với tỷ 
trọng hơn 2o% là nguyên tố chiếm ưu thế hơn cả; tiếp 
đó là can-xi (khoảng 18%), natri (8%), ma-giê (5%) và 
sắt (0,25%). 

Hỗn hợp nước ép cà rốt, cải bó xôi, thêm chút xà lách, 
lá củ cải turnip và cải xoong chứa các nguyên tố vô cùng 
thiết yếu đối với quá trình tái tạo máu và đặc biệt đối với 
sự tăng cường luân chuyển ô-xy trong máu. Hỗn hợp này 
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cùng là thức uống tuyệt hảo đối với các bệnh thiếu máu, 
huyết áp thấp và nhẹ cân. 

Hỗn hợp nước ép cà rốt, cải bó xôi, lá củ cải turnip và 
cải xoong có tác dụng hỗ trợ phân giải các cục máu đông 
trong, các búi tri và nhiều loại khối u khác. Thực tế cho 
thấy, tình trạng này đã được giải quyết triệt để một cách 
hoàn toàn tự nhiên chi trong vòng từ 1 đến 6 tháng khi 
bệnh nhân uống 2 pint hỗn hợp này đều đặn mỗi ngày, 
đồng thời loại bỏ hoàn toàn tất cả các chế phẩm từ đường 
và bột mỳ (khuyến khích loại bỏ cả thịt), với điều kiện. 
không có sự can thiệp của phẫu thuật. Ở những người 
tuân thủ liệu trình này nhưng đồng thời vẫn tiến hành 
phầu thuật, thời gian phục hồi có thể sẽ lâu hơn. Để biết 
thêm chi tiết về bệnh trĩ, bạn hãy đọc phần về nước ép củ 
cải turnip. 

Nước ép cải xoong còn là một trợ thủ đác lực cho hỗn 
hợp nước ép cà rốt, mùi tây và khoai tây trong việc điều 
trị bệnh khí thủng. Hàm lượng vượt trội của hai nguyên 
tố phốt-pho và clo trong hỗn hợp này đã chứng tỏ được 
những lợi ích của chúng trong vấn đề này. 


Những vấn đề thiết yếu khác 


CHÀ, BẠN BỊ CÁM LẠNH ĐẤY Ư? 


Bạn đang cảm thấy khó thở? Bạn hát hơi liên tục? Bạn cảm 
thấy sức khỏe mình thật tôi tệ? 

Trong rất, rất nhiều năm qua, các nhà nghiên cứu đã 
và đang nỗ lực không ngừng nhằm phát hiện, cô lập và 
xác định cho được một loại “vi khuẩn” mơ hồ nào đó để 
quy cho nó tội danh: “thủ phạm của các chứng cảm lạnh 
thông thường”. 


Hồi giữa thập niên 1o2o, đã có lần giới khoa học cho 
đăng những dòng tít nhảm loan báo rằng họ đã “phát 
hiện” thấy một loại “vi khuẩn” mà theo họ chắc chắn là thủ 
phạm của các chứng cảm lạnh thông thường. Cũng theo 


lời họ, con vi khuẩn này quá nhỏ và “thoát ẩn thoát hiện” 
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tới nỗi dù có huy động tất cả các loại kính hiển vi tối tân 
nhất thời đó họ cũng khó lòng mà nhìn thấy hoặc “tóm” 
được nó. Vậy thì, làm thế nào họ lại “phát hiện” ra con “vi 
khuẩn” này được nhỉ!!? 


Cùng với những tiến bộ trong lĩnh vực phóng to hình 
ảnh vật chất, các loại kính hiển vi điện tử đã đạt được 
những bước tiến lớn. Giờ đây những thứ tướng như vô 
hình đã có thể được phóng đại lên gấp hàng nghìn, thậm 
chí là hàng trăm nghìn lần. Trong khi đó, giới khoa học 
vẫn đang tung hứng với ý tưởng họ có thể tóm được con 
“vị khuẩn” nọ. Thế nhưng, với toàn bộ vốn kiến thức cùng 
tất cả những kết quả thu được từ những nghiên cứu và 
điều tra mà tôi có thể thực hiện, tôi đám nói rằng chưa 
từng có ai nhìn thấy, “tóm cổ” hoặc khai thác được chút 
nào từ con “vi khuẩn” ấy. 


Theo thông tin mà tôi nhận được từ nước Anh, trong 
những năm gần đây, mà chính xác là kể từ năm 1946, Hội 
đồng Nghiên cứu Y khoa của chính phủ Anh đã cấp một 
món tiền bảo trợ lên tới 15o.ooo đô-la Mỹ mỗi năm cho 
một số “nhà khoa học” để săn lùng (bạn biết đấy, người 
Anh vốn khét tiếng với tài săn bắn mà) hòng tìm bắt cho 
được một con RỆP, hoặc VI KHUẨN, hoặc VI-RÚT CÁM 
LẠNH nào đó để trút lên nó mọi tội lỗi vì đã kích hoạt 
hoặc sinh ra chứng CẢM LẠNH THÔNG THƯỜNG. 
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Kể từ đó đến nay, tất cả các báo cáo đều cho thấy họ 
vàn chưa thể phát hiện, tóm cổ, khai thác hoặc thậm chí 
là "phát triển” ra một thứ gì tương tự như vậy. Hản nhiên, 
họ đả xác định được hơn 1o0 loài vi khuẩn, vi-rút hoặc vi 
trùng khác nhau, nhưng không có một loài nào trong số 
đó có thể kích hoạt cơn cảm lạnh. Tất cả các loài này đều 
đùng đờm — một biểu hiện của các chứng cảm lạnh thông 
thường ~ làm thức ăn. Trên thực tế, chúng được sinh ra để 
phục vụ cho mục đích quan trọng nhất là phân hủy nhằm 
đánh tan khối đờm đề có thể tùy ý sử dụng. 


Theo những gì tôi được biết, thì các nhà khoa học Anh 
này có tố chức một mô hình bệnh viện nghiên cứu. Một 
nhóm người được mời tới đây lưu trú và ăn ở miễn phí 
trong khoảng 1o ngày. Không những thế, mỗi ngày họ 
còn được trả khoảng 5 xi-linh để tự biến mình thành đối 
tượng thí nghiệm cho các nhà khoa học: người ta sẽ cấy 
vào người họ một loại vi khuẩn hoặc vi-rút có khả năng 
GÂY cảm lạnh. Vậy là một đám 3o người cứ mỗi năm từ 
1-2 lần lại kéo đến đây nghỉ an dưỡng miễn phí và không 
những thế còn được nhận thêm một khoản. 


Tôi cùng được biết rằng, trong vài nam trở lại đây và 
trong toàn bộ đối tượng tham gia thí nghiệm, con số những 
người thực sự bị cám lạnh chỉ đếm được trên đầu ngón tay, 
còn loại vi khuẩn hoặc vi-rút được cho là gây ra nó thì vẫn 
chưa được phát hiện. 
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Không. Trên thực tế, không một loại vi khuẩn nào 
trong tự nhiên có thể gây ra chứng cảm lạnh ở con người. 
Ở đây tôi cần nhác để bạn nhớ sự tương đồng giữa căn 
bệnh này và hệ thống điện gia đình. Hản bạn biết rằng 
trong hệ thống điện có rất nhiều cầu chì? Điều gì sẽ xảy 
ra khi bạn bật quá nhiều bóng đèn và thiết bị điện khiến 
đòng điện bị quá tải và mạch điện trở nên quá nóng? Liệu 
có con “vi khuẩn” nào sẽ cảnh báo cho bạn biết rằng một 
chiếc cầu chì nào đó sắp nố hoặc nhà bạn sắp có hỏa hoạn 
do đường dây bị đốt nóng hay không? Không hề. Nếu cầu 
chì không nổ, các dây điện sẽ trở nên quá tải, quá nhiệt và 
bốc cháy. 

Giờ hãy liên hệ toàn bộ diễn biến này với lúc bạn “bị 
cảm lạnh”. 

Theo quy luật tự nhiên, các chất thải trong cơ thể nếu 
không được đào thải sẽ lên men và sinh nhiệt. Đến một 
lúc nào đó khi sự lên men ấy đạt tới một trạng thái độc hại 
nhất định, Tự nhiên, vì lo lắng trước sự bê trễ của chúng 
ta với việc làm sạch bên trong cơ thể sẽ gửi đến lời cảnh 
báo đưới hình thức dịch đờm. Đây chính là tình trạng mà 
chúng ta vẫn quen gọi là “cảm lạnh”. Sự việc đơn giản 
chỉ có vậy. Hết lần này tới lần khác, chúng tôi chứng kiến 
những diễn biến hệt như nhau: nếu bạn lơ là hoặc xem 
nhẹ lời cảnh báo của Tự nhiên, những chứng bệnh nghiêm 
trọng hơn sẽ dần phát triển; những căn bệnh ấy phổ biến 
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và đa dạng tới nỗi phải cần tới nguyên một cuốn dược điển 
mới đủ để ghi lại hết được chúng. 

Đừng bao giờ bực tức khi chứng cảm lạnh tìm đến bạn, 
thay vào đó, hày lấy làm biết ơn trước lời cảnh báo kịp 
thời ấy và hành động ngay lập tức. Tất cả mọi loại thuốc 
chữa cảm lạnh rốt cục đều sẽ dẫn tới những căn bệnh còn 
nghiêm trọng hơn, song khi bệnh phát tác, rất hiếm khi 
mọi người hiếu được thú phạm thực sự gây ra chúng. 


Nói ngắn gọn, cảm lạnh là hậu quả của lượng chất 
thải tổn đọng quá nhiều trong cơ thể không được đào thải 
triệt để và đúng cách. Toàn bộ đống phế thải ấy sẻ dồn 
hết xuống đại tràng; chất độc bát đâu phát tác khắp hệ 
thống rồi tạo ra đờm trong các hốc xoang. Như vậy, dư 
thừa chất thải chính là một trong những yếu tố dẫn đến sự 
hình thành đờm và cuối cùng dẫn tới CẢM LẠNH. 


Những người thông minh chắc chắn sẽ đành cho 
những thông tin trên đây sự lưu tâm xứng đáng. Sau đó, 
khi những triệu chứng đầu tiên của cảm lạnh bát đầu xuất 
hiện, hản nhiên họ sẽ đi theo con đường đã được vô số 
người lựa chọn, đó là rửa ruột và thụt phân để loại bỏ thủ 
phạm gốc. Những liệu trình thái độc như vậy sẽ phát huy 
tác dụng hơn nữa nếu song song với đó người bệnh tiến 
hành nhịn ăn trong 1-2 ngày và chỉ tiêu thụ duy nhất nước 
và nước ép trái cây. 
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Thực tế cho thấy, một cơ thể và bộ đại tràng luôn được 
duy trì ở trạng thái sạch sẽ cùng với một chế độ ăn gồm 
thực phẩm thô và nước ép rau quả tươi sống chính là biện 
pháp hữu hiệu nhất để phòng tránh sự tích lũy chất thải 
và dịch nhây. 


CÁC TUYẾN NỘI TIẾT TRONG CƠ THỂ BẠN 


Nếu không có hệ thống TUYẾN NỘI TIẾT, bộ máy cơ thể 
con người sẽ không thể vận hành trơn tru. Các tuyến là các 
bộ máy kích hoạt chịu trách nhiệm, và tham gia vào tất cả 
mọi chu trình, cơ chế điễn ra trong cơ thể. 

Có hai hệ thống tuyến: các tuyến nội tiết và các tuyến 
ngoại tiết. Tất cả các tuyến này đều sản xuất một loại chất 
được gọi là hoóc-môn với lượng vô cùng, vô cùng nhỏ. 


A3 


Hoóc-môn là sản phẩm được “điều chế” và sản xuất 
bởi các tuyến. Trong hầu hết các trường hợp, chúng sẽ 
được các tuyến giải phóng vào máu hoặc bạch huyết. Tuy 
nhiên, trong một số trường hợp đặc biệt, hoóc-môn có 
nhiệm vụ tạo ra các “dòng điện” tại một vị trí nào đó để 
kích hoạt, ngăn chặn, hoặc biến đổi một hoạt động ở một 
vị trí khác hẳn và thường cách xa so với vị trí của chúng. 

“Nội tiết” tức là quá trình sản xuất hoóc-môn diễn 


ra bên trong các tuyến; dưới tác dụng của lực thẩm thấu, 
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các hoóc-môn này sẽ thấm qua lớp vỏ của tuyến rồi đi 


tháng vào máu hoặc bạch huyết mà không cần ống dẫn. 


Ngược lại, trên các tuyến ngoại tiết sẽ có một hoặc 
nhiều ống đẫn. Hoóe-môn sau khi được hình thành se 
theo các ống dẫn này đi vào máu, bạch huyết hoặc môi 
trường cụ thể khác. A-mi-đan và ruột thừa chính là các 
tuyến ngoại tiết - sản phẩm của tuyến thứ nhất được dẫn 
vào họng, còn sản phẩm của tuyến thứ hai được dẫn vào 
đại tràng. 


Lượng hoóc-môn do một tuyến tiết ra tại mỗi thời 
điểm là vô cùng, vô cùng nhỏ, nhỏ tới nồi để thu được 
1⁄4 ounee (7g) hoóc-môn của tuyến tùng, phải huy động 
lượng hoóc-môn từ 2o triệu tuyến đơn lẻ! 


Như tất cả các bộ phận khác, các tuyến trong cơ thể 
chỉ có thể hoạt động hiệu quả khi được cung cấp đủ dưỡng 
chất. Vốn là bộ phận đảm nhiệm những nhiệm vụ vô cùng 
phức tạp, tỉnh vỉ và quan trọng, các tuyến cũng đòi hỏi loại 
“thức ăn” hảo hạng nhất. 

Tôi đã lập một biểu đồ Hệ thống Tuyến Nội tiết với 
trung tâm là hình ảnh cơ thể người. Các đường nhánh tỏa 
ra từ hình ảnh trung tâm nhằm mục đích giải thích tên các 
phần hệ thống tuyến nội tiết và mối liên hệ giữa chúng. 
Với mỗi tuyến, tôi đều phân tích rõ cơ chế vận hành và 
những rắc rối có thể phát sinh; các yếu tố kích thích hoặc 
ức chế; các nguyên tố cấu thành. Bên cạnh đó, xuất phát 
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từ kinh nghiệm thực tế, tôi cũng chỉ rò những loại nước ép 
rau củ tươi sống có thể bổ trợ và củng cố cho từng tuyến. 
Với kích thước khá nhỏ gọn ~ 17 x 22 inch (khoảng 43 x 56 
em) - bạn có thể treo biểu đồ này ở bất kỳ vị trí thuận tiện 
nào trong văn phòng, phòng nghiên cứu hoặc tại gia đình. 


Đừng ngại ngùng và lấy làm kỳ cục khi treo “bức 
tranh” hoóc-môn phân nhánh đó lên tường. Chỉ nội thông 
tin trong tấm biểu đồ này nếu được nghiên cứu thật kỹ 
cũng đủ để giúp bạn thêm trân trọng đấng Tạo Hóa vì đã 
ban cho cơ thể tầm thường của chúng ta một cơ chế hoạt 
động tỉnh xảo và thần kỳ tới vậy. 

Đế hỗ trợ cho hệ thống tuyến tuyệt vời của cơ thể luôn 
vận hành với hiệu suất tối đa, biện pháp tối thiểu nhất 
mà chúng ta có thể tiến hành là giữ cho bộ máy của mình 
không bị các chất phế thái làm vấy bần, đồng thời thường 
xuyên cung cấp cho nó những dưỡng chất cần thiết từ 
thực phẩm tươi sống và nước ép rau quả tươi sống với chất 
lượng hảo hạng nhất trong điều kiện cho phép. Bên cạnh 
đó, hãy học cách kiểm soát thật triệt để cả tâm trí và cảm 
xúc của bản thân. 

Khi bạn dành cho kế hoạch này sự quan tâm tỉ mỉ và 
đúng đắn, bạn sẽ thu được nguồn năng lượng cần thiết 
để duy trì một cuộc sống vui tươi, hữu ích, hạnh phúc và 


mãn nguyện. 
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GIẤM 


Tất cả những phần viết vẻ tác hại của GIẤM ở các ấn phẩm 
trước của tôi đều chỉ áp dụng DUY NHẤT cho giấm tráng 
chưng cất và giấm rượu. AXIT AXETIC - thành phần chủ 
đạo trong cả hai loại giấm này — chính là thú phạm tàn 
phá cơ thê. 


Ngược lại, loại giấm được làm từ táo nguyên quả 
không pha loãng hay còn gọi là GIẤM TÁO LÊN MEN TỰ 
NHIÊN lại chứa AXIT MALIC, một loại axit thiết yếu đối 
với quá trình tiêu hóa. 

Nhìn chung, trên toàn nước Mỹ hiện nay có ba loại 
giấm chính: giấm tráng chưng cất, giấm táo lên men tự 
nhiên và giấm rượu. Giấm rượu được các nước nói tiếng 
Latinh sử dụng như một loại gia vị phổ biến, song cũng như 
giấm trắng chưng cất, loại giấm này chứa AXIT AXETIC. 


Giấm trắng chưng cất gây ra nhiều tổn thương đối với 
cơ thể con người. Sau khi đi vào cơ thể, nó nhanh chóng 
phá hủy các tế bào hồng cầu và do đó gây ra chứng thiếu 
máu. Bên cạnh đó, nó còn cản trở, làm giảm nhịp độ của 
quá trình tiêu hóa và ngăn không cho thức ăn được tiêu 
hóa đúng cách. Với công thức hóa học C,H,O,, loại giấm 
này là sản phẩm của quá trình lên men bằng cách axit hóa 
các chất lỏng chứa cồn, chẳng hạn như rượu lên men hoặc 


rượu mạch nha. Loại thứ nhất sẽ cho ta giấm rượu còn loại 
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thứ hai sẽ tạo thành giấm mạch nha. Giấm trăng chưng cất 
với nông độ axit axetic rất cao đang là loại được sử dụng 
phổ biến ở Mỹ hiện nay. 

GIẤM TÁO LÊN MEN TỰ NHIÊN là loại giấm được 
làm từ quả táo. Trong thành phần của loại giấm này có 
AXIT MALIC (C.H,O ). Đây là một thành phần hữu cơ tự 
nhiên của táo đồng thời là một yếu tố quan trọng trong 
quá trình tiêu hóa. 

Trung bình, trong thành phần của giấm được sản xuất 
từ rượu lên men thường chứa từ 3% — 9% axit axetie và 
thường kèm thêm chút axit tartaric. Axit axetic trong giấm 
được biết đến là một trong những yếu tố khiến gan bị xơ 


cứng (xơ gan) và gây ra các vết loét ở tá tràng và ruột. 


Ngược lại, GIẤM TÁO LÊN MEN TỰ NHIÊN chứa 
AXIT MALIC - một loại axit có ích với tác dụng phối hợp 
các nguyên tố khoáng và kiểm trong cơ thể để sản sinh 
năng lượng hoặc tạo thành các chất dự trữ như glycogen 
để cơ thể có thể huy động khi cần. Thực tế đã chứng minh, 
loại giấm này khi được sử dụng một cách đúng đắn sẽ 
mang đến cho cả con người lẫn động vật những giá trị vô 


cùng to lớn. 


Trong khuôn khổ hạn hẹp của cuốn sách này, tôi khó 


lòng có thể kể hết ra đây tất cả những kết quả hữu ích của 
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loại giấm này. Cháng hạn, nó giúp lưu thông kinh nguyệt 
ớ những phụ nữ bị đông tắc máu, góp phần cài thiện tình 
trạng của mạch máu - cả tĩnh mạch và động mạch, và tạo 


tế bào hồng cầu. 


Hàm lượng kali vượt trội là một trong những yếu tố 
làm nên tác dụng tuyệt vời cúa GIẤM TÁO LÊN MEN TỰ 
NHIÊN. Đây là nguyên tố vô cùng thiết yếu đối với việc 
hình thành và lưu trữ các chất dự trữ cho cơ thể; bên cạnh 
đó, nó còn góp phần đem đến cho cơ thể sự hài hòa và 
tĩnh tại. Ngoài ra, kali còn rất để kết hợp với các nguyên 
tố quan trọng khác trong cơ thể như can-xi, natri, sắt, 


ma-giê, elo và silic. 


Khi chọn mua GIẤM TÁO LÊN MEN TỰ NHIÊN, yếu 
tố quan trọng nhất chính là nguồn gốc. Hãy chắc chán 
rằng bạn đã chọn đúng loại giấm làm từ táo nguyên quả 
chứ không phải loại rẻ tiền chỉ được làm từ lõi và vỏ táo. 

Giãm táo lên men tự nhiên khi được sử dụng đúng 
cách sẻ trở thành một thực phẩm không thể thiếu trong tủ 
bếp của bạn. Loại giấm này có tác dụng khử trùng mạnh 
tới mức khó tin. Rất nhiều trường hợp mắc bệnh về da, kể 
cả bẻnh đề lây, đều có sự cải thiện thấy rõ sau khi bệnh 


nhân dùng giấm táo lên men tự nhiên để bôi ngoài đa. 


Trước đây, và có lẽ cả hiện nay, có một phương pháp 
làm co tỉnh mạch bị giãn khá thịnh hành ở Xcốt-len. 
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Người bệnh sẽ bôi giấm táo lên men tự nhiên dọc theo kháp 
chiều dài tĩnh mạch đều đạn mỗi ngày hai lần vào buổi sáng 
và tối trong khoảng một tháng, đồng thời kết hợp uống 
2-3 cốc nước, mỗi cốc hòa cùng hai thìa cà phê giấm táo. 


Và các triệu chứng trên biến mất! 


SỰ SỐNG của bạn biểu hiện qua tình trạng của máu. 
Máu được sản sinh từ tủy xương, được kích hoạt nhờ lá 
lách, sau đó được các mạch máu vận chuyển tuần hoàn 
kháp cơ thể. Cứ sau mỗi 28 ngày, các dòng máu sẽ được 
thay mới hoàn toàn - đó là một quá trình có tính hê thống 
và diễn ra hết sức tự nhiên. Một cá nhân chỉ có thể khỏe 
mạnh và phát huy đây đủ nang lực khi quá trình sản sinh 
các tế bào mới được duy trì ở trạng thái cân bằng với quá 
trình đào thải các tế bào cũ sau khi chúng đã hoàn thành 


chu trình. 


Thực tế cho thấy, không một loại dinh dưỡng nào có 
thể duy trì sự cân bằng cho bộ máy con người hiệu quả như 
rau quả tươi sống và nước ép của chúng. Tương tự như vậy, 
không một phương tiện đơn lẻ nào có thể giúp sự cân bằng 
ấy được tái thiết một cách nhanh chóng như giấm táo lên 


men tự nhiên tỉnh khiết. 


Những phụ nữ ra máu quá nhiều trong thời kỳ kinh 
nguyệt, những người bị trï dẫn đến chảy máu hoặc chảy 


máu mũi, v.v. đều nhận được sự hỗ trợ tuyệt vời từ loại 
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giấm này. Liệu trình dành cho họ là đều đặn mỗi ngày 


uống 2-3 cốc nước, mỗi cốc hòa với 2 thìa cà phê giấm táo. 


Khi cø thể thiếu axit clohydric, bộ máy tiêu hóa sẽ 
không thể tiêu hóa được protein. Hậu quả cuối cùng rất 
có thể sẽ là chứng cao huyết áp. Thực tế cho thấy, một cốc 
nước hòa với 1-3 thìa cà phê giấm táo lên men tự nhiên 
uống vào giữa bừa án có tác dụng hạ huyết áp trong những 
trường hợp như vậy. 


DƯA BÁP CẢI 


Bắp cải sau khi được cát thật nhỏ và ngâm trong dung dịch 
nước muối đặc sẻ cho ta một loại bắp cải lên men gọi là 
đưa báp cải. Toàn bộ quá trình ngâm muối và lên men này 
khiến dưa bắp cải không những trỏ thành một thực phẩm 
cực kỳ độc hại đối với màng nhảy của đường tiêu hóa mà 
còn gây ra những ảnh hưởng bất lợi tới kết cấu đa, khiến 
đa có xu hướng trở nên thô ráp. Ngoài ra, lượng nước muối 
vô cơ đậm đặc trong dưa bắp cải còn khiến các cơ quan 
tiêu hóa bị kích thích theo hướng bất lợi. 


AXTT OXALIC 


Một trong những bí ẩn của giải phẫu cơ thể người là một 
cơ chế gọi là nhu động. Hoạt động hay vận động này điễn 
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ra trong đường tiêu hóa, trong các ống tuần hoàn và sinh 
sản, cũng như trong các kênh bài tiết với hình thức chuyển 
động tương tự như sóng nhằm thúc đẩy tất cả các chất 
đang có mặt trong các bộ phận này được luân chuyển theo 
đúng chu trình tự nhiên. Nhu động gồm một loạt các chu 
kỳ co và giãn của cơ bắp và dây thản kinh phối hợp nhịp 
nhàng liên tiếp. Xét trong mối tương quan với những hoạt 
động tự nguyện, tức hoạt động mà cơ thể có thể điều khiển 
bằng ý chí, thì đây là một cơ chế mang tính phi tự nguyện 
và hiển nhiên là hoàn toàn tự động. 


Theo lẽ tự nhiên, hiệu quả của hoạt động này phụ 
thuộc vào độ sản chắc, khỏe mạnh của các dây thần kinh 
và cơ bắp dọc theo các ống và kênh trên. 


Axit oxalie là một trong những yếu tố đóng vai trò 
quan trọng trong việc kích thích và duy trì nhu động. Có 
một sự thật vô cùng hiển nhiên: khi hoạt động không tự 
nguyện của một cơ quan trong cơ thể làm nảy sinh một 
vận động bất kỳ, thì đương nhiên vận động ấy phải phụ 
thuộc vào sức sống của các mô và tế bào cấu thành nên cơ 
quan đó. Sự sống hoặc chất sống luôn vận động và luôn 
mang trong chúng sức hút, ngược lại cái chết hoặc chất 
chết sẽ luôn bất động. Quy luật này hoàn toàn đúng với các 
mô và tế bào trong cơ thể chúng ta. 


Trong bộ máy tiêu hóa và loại bỏ chất thải của con 
người, khi các cơ quan trọng yếu hoặc một bộ phận bất 
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kỳ cua chúng trở nên kiệt quệ hoạc chết đi, thì hậu quả 
nhẹ nhất là các cơ quan ấy sẽ bị suy giảm chức năng. Hiện 
tượng này chỉ xảy ra khi nguồn thức ăn cung cấp cho các 
mô và tế bào của các bộ phận hoặc cơ quan bị thiếu hụt các 
nguyên tử sống. Chị trong thực phẩm tươi sống, chúng ta 
mới có thể tìm thấy các nguyên tử và enzyme hữu cơ tràn 
đầy sinh khí. 


Ở những phần trước, chúng tôi đã phân tích sự khác 
biệt vô cùng quan trọng giữa các nguyên tử vô cơ và nguyên 
tử hữu cơ trong thực phẩm của chúng ta. Tuy nhiên, khi xét 
tới một chất cụ thể như axit oxalie, sự khác biệt ấy còn quan 
trọng hơn nữa. Đó là lý do chúng tôi muốn nhấn mạnh vấn 
đề này thêm một lần nửa ở đây. Bất kể ở đạng nguyên khai 
hay nước ép, khi một thực phẩm ở trạng thái tươi sống, 
mọi nguyên tử cấu thành nó đều là những nguyên tử HỮU 
CƠ thiết yếu được “bơm” đầy enzyme. Như vậy, axit oxalie 
trong rau cú tươi sống và nước ép rau củ tươi sống là axit 
hữu eơ. Đây là loại axit vừa hữu ích vừa thiết yếu đối với 
các chức năng sinh lý của cơ thể chúng ta. 

Ngược lại, axit oxalie trong thực phẩm nấu chín hoặc 
đã qua xử lý là thứ axit đã bị phá hủy toàn bộ sự sống, 
tức axit VÔ CƠ — một chất độc tàn phá cơ thể. Axit oxalie 
rất dễ kết hợp với can-xi. Đó sẽ là một sự kết hợp tích cực 
và hữu ích nếu nó được tạo thành từ các nguyên tố hữu cơ, 


bởi vì axit oxalie vừa có tác dụng thúc đẩy quá trình đồng 
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hóa can-xi trong bộ máy tiêu hóa vừa kích thích các chức 
năng nhu động trong cơ thể. 


Khi các thực phẩm bị nấu chín hoặc xử lý, thành phần 
axit oxalie của chúng bị biến thành dạng VÔ CƠ. Axit này 
sẽ liên kết chặt chẽ với can-xi, kế cả can-xi từ các thực 
phẩm khác nhau trong cùng một bữa ăn, để tạo ra một 
hợp chất cực kỳ bền chắc. Giá trị dinh dưỡng của cả axit 
lẫn can-xi cũng theo đó mà bị triệt tiêu. Sự liên kết tai hại 
này khiến cơ thể bị thiếu can-xi trầm trọng, vì thế nó được 
cho là thủ phạm khiến xương bị phân hủy. Đây cùng là lý 
đo tôi không bao giờ ăn cải bó xôi nấu chín hoặc đóng hộp. 


Bản thân axit oxalie khi bị chuyển hóa sang đạng vô cơ 
qua quá trình nấu ăn hoặc xử lý thực phẩm cững thường 
tạo ra các tỉnh thể axit oxalie vô eơ đọng trong thận. 


Một điều quan trọng nữa mà bạn cần lưu ý là các 
khoáng chất trong thực phẩm, chẳng hạn như sắt, một khi 
đã bị quá trình nấu ăn hoặc xử lý biến thành dạng vô cơ sẽ 
không những không được tiêu hóa và đồng hóa triệt để mà 
hoạt tính hóa học và các hoạt tính khác của chúng còn cản 
trở quá trình cơ thể huy động các nguyên tố khác. Đó là lý 
đo cơ thể có thể sử dụng 1oo% lượng sắt trong nước ép cải 
bó xôi tươi sống nhưng chỉ dùng được chưa đến 2o% trong 
cải bó xôi nấu chín. 

Với tất cả những phân tích trên và xét đến vai trò tối 


quan trọng của axit oxalic hữu cơ đối với sức khỏe của 
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chúng ta, bạn hãy luôn nhớ sử dụng các loại rau chứa axit 
này cho cả món xa-lát lẫn nước ép trong thực đơn hằng 
ngày của mình. 

Các loại rau đồi đào axit oxalie nhất gồm có cải bó 
xôi tươi sống (cả giống phố thông và giống cải bó xôi 
Niu Di-lân), cải cầu vông, phần lá của củ đền, củ cải turnip 
và các loại cải bẹ xanh, cải xoăn và cải rổ (eollarđ), và rau 


chút chít lá to bản giống Pháp. 


BÀN VỀ VẤN ĐỀ SỮA 

LỜI CỦA NHÀ XUẤT BẢN (bản tiếng Anh): Gần đây khoa 
học mới tiết lộ những sự thật liên quan đến sức khỏe mà 
từ lâu bác sỹ Walker đã phát hiện nhờ nhận thức và trực 
giác mạnh mẽ của ông, đó là “Ngày nay có một bộ phận 
iớn trẻ em bị dị ứng với sữa bò.“ 

Bác sỹ Walker ủng hộ việc sử dụng sữa dê nguyên chất. 
Tuy nhiên, luật pháp Mỹ hiện nay nghiêm cấm việc bán 
các loại sữa chưa tiệt trùng. Vì thế, chúng tôi vẫn giữ 
nguyên văn từng câu chữ của bác sỹ để bạn có thể hiểu 
rõ hơn những lo ngại của ông và từ đó tự đưa ra quyết 


định của riêng mình. 


Nếu bạn cần đến bất kỳ một loại sữa nào khác ngoài sữa 
mẹ, hãy lựa chọn SỬA DẼ NGUYÊN CHẤT. Đây là loại sửa 
bố dưỡng và hợp lý nhất cho con người ở mọi lứa tuổi. 
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Không bao giờ nên đun nóng sữa tới quá 118°F (khoảng 
48°€), bởi vì khi nhiệt độ vượt quá 130°F (khoảng 54°€), 
các enzyme sẽ bị phá hủy. Đó là lý do chúng ta cũng không 
bao giờ nên dùng sữa tiệt trùng. Lý tưởng nhất, bạn nên 
uống sửa đê trong thời gian sớm nhất có thể ngay sau khi 
vắt và trước khi được cấp lạnh. Tuy nhiên, sữa đê sau khi 
vắt nếu được trữ lạnh trong chai kín vẫn giữ nguyên chất 
lượng trong khoảng 1-2 ngày. 


Sữa mẹ là nguồn dinh dưỡng tốt nhất đối với trẻ sơ 
sinh, điều này dù có nhấn mạnh bao nhiêu cùng không 
bao giờ là thừa. 

Gần đây, tôi có chú ý tới trường hợp một cháu bé 
22 tháng tuổi, con gái một người bạn thân của gia đình 
tôi. Cháu được nuôi hoàn toàn bằng sữa mẹ trong suốt 
một năm đầu đời. Cho tới lúc tròn một tuổi và trong nhiều 
tháng sau đó, cháu chưa bao giờ bị chảy nước mũi nặng, 
cũng chưa bao giờ quấy khóc dữ dội hoặc có biểu hiện sức 
khỏe bất ổn. Cho đến một hôm, cháu được cho uống sữa 
đê tiệt trùng. 


Hóa ra, cha cháu có nuôi hai con đê và hôm đó chúng 
lại cạn sữa. Anh đã hỏi mua chút sữa đê nguyên chất từ 
người bán sữa đê nhưng được thông báo rằng bán sửa đê 
chưa tiệt trùng là việc làm bất hợp pháp. Dưới sức ép cùng 
những lý luận của người bán sữa, anh bạn tôi khi đó đã 
mua 1 quart (o,o lít) sữa dê tiệt trùng về cho con uống. 
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Trong vòng hai ngày sau khi uống thứ sữa đó, cô bé 
bát đầu chảy nước mũi và quấy khóc. Bạn tôi liền tức tốc 
đi mua hai chú đê mới để có sửa dê nguyên chất cho con. 


Hai ngày sau, cô bé lại trớ về trạng thái bình thường! 


Cháu được cho uống đều đặn sữa dê nguyên chất và 
nước ép cà rốt tươi sống. 

Đây hoàn toàn không phải là một trường hợp cá biệt. 
Sữa đê nguyên chất là thực phẩm sạch nhất dành cho con 
người, trong khi đó hiểm hoi lắm chúng ta mới có thể tìm 
được sửa bò sạch. Thực tế đã chứng minh, sửa bò tạo rất 
nhiều địch nhầy trong cơ thể, nhưng sửa đê thì không. 


Ngày nay, vấn đề kinh tế là lý do duy nhất khiến sửa dê 
chưa thê được đưa vào sử dụng rộng rãi. Bò cho sản lượng 
sửa cao hơn rất nhiều so với đê — phải cần tới soo con đê 
mới cấp đủ lượng sữa bằng 1oo con bò. Và như thế, nhu 
cầu về nhân lực sẽ đội lên rất nhiều. Trong khi đó, phần 
lớn đân số lại bị hút về các thành phố và đô thị. Đây chính 
là yếu tố lớn nhất khiến sữa đê không được phổ cập. 

Dê không chiếm nhiều không gian như bò. Để nuôi 
nảm con đê, bạn chỉ cần một cái chuồng có kích thước 
10 x 12 feet (khoảng 3 x 3,65 m). Trong khi đó chiếc chuồng 
này vẫn là NHỎ so với một con bò. 

Tất nhiên, trong điều kiện lý tưởng nhất, bạn nên mua 
một mảnh đất canh tác chừng trên đưới 2 hécta gần khu vực 
có nguồn nước tự nhiên và dành ra khoảng hơn nửa hécta 
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để trồng cây. Tiếp đó, bạn nuôi 2-3 chú dê lấy sữa, một đàn 
gia cảm nhỏ để chăn thả, trồng thật nhiều rau và cây ăn trái 
hữu cơ, thêm một chút hoa kèm theo 2-3 tổ ong. 


Mô hình này nếu có thể được thực hiện bởi các quỹ 
hỗ trợ sẽ tạo cho người dân một cuộc sống cực kỳ độc lập. 
Chỉ với một khoản tiền nhỉnh hơn trợ cấp xã hội một chút, 
họ đã có thể sống một cuộc sống khỏe mạnh, hạnh phúc, 
trường thọ và vô cùng dễ chịu. 


Đó là một giấc mơ hoàn toàn CÓ THỂ trỏ thành hiện 
thực. Đừng để mặc cảm tự t¡ khiến bạn chùn bước, những 
người khác đã thành công, và bạn cũng có thể thành công. 
Hãy ghi nhớ câu tục ngữ: Cứ nhắm tới trời xanh, bạn sẽ 
vượt được quá ngọn cây. 


Quay trỏ lại vấn đề sữa. Hãy luôn nhớ rằng, dê có lè là 
một trong những động vật sạch sẽ nhất hành tinh này. Các 
cơ quan loại bỏ chất thải của chúng đạt tới độ gần như hoàn 
hảo. Chính vì thế, đê là một loài rất thân thiện và còn đáng 
yêu nữa. Hơn nữa, độ rung động của sữa đê còn cao hơn gấp 
nhiều lần so với sữa bò, và hẳn nhiên, cũng cao hơn so với 
sữa của những bà mẹ hút thuốc, thường xuyên uống nước 
CÓ øa. 

Không chỉ là loài động vật sạch sẽ nhất, dê còn hầu 
như miễn nhiễm với các bệnh lao, bệnh Brucelle', và 
những chứng bệnh phổ biến khác ở bò. 


' Bệnh do vi khuẩn gây ra và đặc biệt phổ biến ở trâu bò (ND). 
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Chất lượng sửa đê cũng vượt trội hơn hản so với sữa bò 
vì bản chất của loại sữa này rất đồng nhất. So với sữa bò, 
sửa đê có thành phần ni-tơ phi protein cao hơn, protein 
mang chất lượng tốt hơn. Ngoài ra, sữa đê còn có hàm 
lượng niacin và thiamine cao hơn hản so với hầu hết các 


loại thực phẩm và sản phẩm khác. 


Sữa đê từ lâu đã được biết đến là một thực phẩm bổ 
dưỡng và hữu hiệu đối với chứng tiêu chảy ở trẻ nhỏ. Chính 
hàm lượng niacin cực cao là yếu tố tạo nên công dụng này. 

Thiamine là một trong các vitamin nhóm B quan 
trọng nhất. Tất cả các chu trình thiết yếu của cuộc sống 
con người ở mọi lứa tuổi đều cần đến thiamine. Chất này 
có rất nhiều trong sữa đê. 

Một lần nữa, tôi xin nhấn mạnh rằng bạn không nên 
đun nóng sữa đê tới quá 118°F (khoảng 48°€). Sữa dê khi 
đã bị đun quá nóng, đun sôi hoặc tiệt trùng chí còn là thứ 
sữa bỏ đi. Nếu cho đê con bú sữa đê tiệt trùng, khả năng 


cao là chúng sẽ tử vong trong vòng sáu tháng. 


SINH NỞ TỰ NHIÊN 
Toàn bộ nội dung dưới đây mô tả chỉ tiết chế độ ăn của 
Diane Vallaster Folton trong suốt thời gian mang thai và 
sự phát triển khỏe mạnh của cậu bé Erie khi được nuôi 
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dưỡng bằng THỰC PHẨM THÔ. Không hẻ có “sữa công 
thức”. Bạn hãy đọc để tham khảo cho bản thân. 

Dưới đây là nguyên văn lời của Diane: 

Tháng 6 năm 1966, tôi đã có thai! Tôi sẽ được chào 
đón đứa con đầu lòng ở tuổi 33. Ý nghĩ ấy khiến tôi kinh 
ngạc và buộc tôi phải nhìn nhận mọi sự thật nghiêm túc. 
Còn một tháng nữa mới kết thúc năm học. Cứ nghĩ đến 
việc vừa phải ổn định trật tự cho 31 bé học sinh lớp Một 
vừa phải điển hàng núi biểu mẫu cuối nam là tôi lại thấy 
mệt mỏi rã rời. 

Ý nghĩ ấy khiến món xa-lát rau ưa thích mà tôi vừa đưa 
lên miệng bỗng trỏ nên thật nhạt nhẽo. Chế độ ăn của tôi 
thay đổi hoàn toàn với những miêu tả sơ bộ như sau: 

Trong tháng thứ 1, 2 và 3 của thai kỳ: không có gì hấp 
dẫn tôi ngoài bưởi chùm; ngoài ra tôi ăn thêm hạt đẻ vừa 


tách vỏ 3 lần mỗi ngày. 


Trong tháng thứ 4, 5 và 6: Mặc dù bưởi chùm vẫn là 
thực phẩm ưa thích chính, tôi nhận thấy mình đã hứng thú 
trở lại với nhiều loại trái cây khác. Khi đó là tháng o, là thời 
điểm trái mâm xôi đại tỏa hương ngào ngạt nhất. Chúng 
tôi cũng tìm thêm được những trái mận, mận khô, lê và 
táo thật ngon, và tất cả đều được canh tác không hóa chất. 
Trước đó, chúng tôi còn đọc được thông tin rằng lá của cây 
phúc bồn tử sẽ cho thứ trà rất tốt với phụ nữ có thai. Vì thế, 
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từ đầu tháng o, chúng tôi đã đi thăm cánh đồng phúc bồn 
tử của gia đình hàng xóm, rồi nhặt một túi đây lá, đem phơi 
khô và bảo quản cẩn thận. Từ tháng o cho tới ngày 1 tháng 
3, mỗi ngày tôi đều uống ít nhất 1 pint loại trà này. Cà rốt 
chất lượng tốt hiện đang khan hiếm, nhưng chúng tôi cùng 
xoay xở để gom cho đủ đạng chiết cho được 1 pint thứ nước 
ép quý giá này môi ngày. Một năm học vất vả khiến tôi kiệt 
sức, tôi cảm thấy mình cần một thứ gì đó để bôi bổ sức khỏe, 


vì vậy mỗi ngày tôi dùng: 
6 viên tảo kelp, 6 viên ean-xi tự nhiên, 


100 I.U. vitamin E, 


2 thìa cà phê dầu gan cá tuyết, bởi vì ở tính bang 
British Columbia, Canada, vào thời gian này trong 
nảm chúng tôi thường ít được tiếp xúc trực tiếp với 


ánh nắng mặt trời. 

Và vitamin C tự nhiên với liều lượng không cố định. 

Bất kể khi nào thấy cơ thể đang giữ nước, tôi sẽ lập tức 
tìm cho được một trái đứa tươi, hoặc nếu điều kiện không 


cho phép thì nước ép đứa không đường cũng tỏ ra hiệu 
nghiệm không kém. 

Tôi cảm thấy khỏe mạnh đến nỗi tới tháng thứ 6 mới 
chịu đi khám bác sỹ. Đó quả là một sự kiện với bạn bè tôi. 
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Con tôi có nhịp tim mạnh mẽ, còn mẹ nó không hề tăng 
cân và trong người cũng không có dấu vết của độc tố — bác 
sỹ của tôi đã vô cùng kinh ngạc. Là người tin tưởng vào 
sinh nở tự nhiên, ông tỏ ra hài lòng với chế độ ăn đơn giản 
và hoàn toàn thuận tự nhiên của tôi. 

Mỗi ngày tôi đi bộ một quảng đường dài tới hàng dặm. 
Hai chú chó con nuôi trong nhà là cái cớ hoàn háo buộc tôi 
phải ra khỏi nhà. Tôi tham gia một khóa học để sinh nở tự 
nhiên và hằng ngày đều tranh thủ tập các bài tập của họ 
mỗi khi làm việc nhà. 

Cuối cùng, vào ngày 1 tháng 3, bé Eric đã đến với thế 
giới cùng một bộ tóc đen dày, dài và xoán. Đó quả là một 
sự kiện bởi ngày nay phần lớn trẻ em đều chỉ lơ thơ vài 
ngọn tóc lúc mới sinh. Nước đa của bé đã trở thành đề tài 
bàn luận của các y bác sỹ — nó không mang màu trắng đục 
mà sáng bóng lên! 

Trước sự ngạc nhiên của tất cả mọi người, tôi đã có thể 
nuôi Erie bằng chính nguồn sữa của mình. Dù sữa tiết khá 
chậm, song nhờ chịu khó tích trữ nên tôi nhanh chóng tạo 
được cả một “kho” sữa - một thứ sửa đây kem béo ngậy, ấy 
vậy mà trước đó mọi người thường nói với tôi rằng sửa mẹ 
thường có màu xanh và khá loãng. 

So với những thực phẩm sống mà tôi vẫn ăn trước khi 
sinh, thức ăn của bệnh viện quả là thứ đồ ăn chết. Nhưng tôi 


cố gắng chọn tất cả chỗ thực phẩm sống có trong thực đơn. 
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Các y tá thường xuyên tó ra lo láng vì cho ràng tôi không 
nạp đủ lượng protein cần thiết, vậy là cứ mỏi ba giờ tôi lại 
bị “tống” cho hàng cốc sửa tiệt trùng. Nhưng tôi đố tất cá 
chỗ sữa đó xuống cống và dùng nước để thế vào đó. Để bổ 
sung cho chế độ ăn nghèo nàn của tôi, mỗi ngày chồng và 
em gái lại mang cho tôi 1 lít nước ép cà rốt tươi sống cùng 
với thật nhiều hạt dẻ tách vỏ. Các y bác sỹ đều tuyên bố 
khay trái cây phơi khô của tôi là thực phẩm "nguy hiểm” — 
họ cho ràng chúng sẽ khiến con tôi bị tiêu chảy. Về phần 
mình, tôi không hề thấy chút nguy cơ nào ở đây. Mười năm 
qua chúng là nguồn sống của tôi, và chín tháng gần đây 
nhất, con tôi đã hoàn thành xuất sắc nhiệm vụ của mình 
trong bụng mẹ cũng nhờ những thứ quả ấy. 


Thật tuyệt làm sao khi trở về nhà và được chào đón 
bằng thật nhiều, thật nhiều những món ăn quen thuộc. 
Tôi không thể kháng cự lại sức cám đỗ của đám quả khô 
thêm một phút nào nữa, và đúng như chúng tôi dự đoán, 
chảng có bất kỳ căn bệnh nào xuất hiện! 


Nhưng những thực đơn gồm 1oo% thực phẩm thô ấy 
(mà 6o% trong số đó là trái cây) cũng từng khiến tôi hoảng 
sợ, bởi vì sau khi Eric chào đời, cháu đã không đại tiện 
trong nhiều ngày. Cuối cùng, vào ngày thứ năm sau khi tôi 
trở về nhà, cháu đã cho ra một lượng phân nhỏ với chất 
lượng tuyệt hảo. Vậy là cháu không hề bị táo bón cũng 
chảng bị tiêu chảy! 
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Vì sao phải mất một thời gian lâu như vậy cháu mới 
đại tiện? Toàn bộ chỗ phân đó đã “trốn” ở đâu? Chúng tôi 
vô cùng hoang mang, song vẫn cho rằng trường hợp của 
cháu là hoàn toàn bình thường. Đã không biết bao nhiêu 
lần tôi cân nhác tới việc thụt phân cho cháu. Cứ như vậy, 
cho tới ngày nọ, tình cờ chúng tôi tìm thấy một cuốn sách 
cũ hướng dẫn nuôi con bằng sửa mẹ. Trong sách có nói, 
trong một vài trường hợp, thức ăn được cơ thể trẻ sử dụng 
triệt để tới nỗi bé có thể dừng đại tiện trong khoảng thời 
gian lên tới bảy ngày. 


Diễn biến này liên tục lạp lại cho tới khi cháu bắt đầu 
ăn dặm. Tới 6 tháng tuổi, cháu bát đầu nhấm nháp chút 
nước ép cà rốt tươi sống, nhưng phải tới khi tròn ø tháng 
cháu mới bát đầu ăn thức ăn đặc. Bữa ăn dặm đầu tiên của 
cháu gồm chuối chín già cùng một mầu nhỏ quả bơ, tất cả 


đều được nghiền nhuyễn qua một chiếc rây mịn. 


Kể từ đó, chu kỳ 5 ngày đại tiện một lần của cháu đã 
chấm dứt. Khoảng vài tiếng sau khi kết thúc bữa ăn, cháu 
đi đại tiện, và trong phân lồn nhổn đây những hạt nhỏ 
màu đen! Tôi đã vô cùng hoảng sợ! Khi đó tôi nghĩ, hản 
là cháu đã bị nhiễm giun! Ngày hôm đó, theo đúng lịch 
làm việc, cô y tá phụ trách sức khỏe cộng đồng sẽ có mặt 
trong khu vực của chúng tôi. Tôi xuất hiện nơi ngưỡng cửa 
phòng cô với gương mặt đẫm nước mắt, trên tay là miếng 
bim của bé Eric để nhờ cô kiểm tra. Ngay lập tức, cỏ đặt 
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câu hói về thức ăn của bé, và khi biết đó chỉ là một miếng 
chuối nhỏ, cô phá lên cười: “Chao, nhìn những chú giun 
của chị đi: chúng là chất xen-lu-]ô trong miếng chuối đó.” 
Tới tận hôm nay tôi vẫn không thể tin nổi một quả chuối 


mềm mại như vậy lại có thế chứa nhiều xen-lu-lô đến thế! 


Cho tới lúc ngoài một tuổi, thức ăn dặm của Eric chỉ gồm 
duy nhất hai loại thực phẩm là quả bơ và chuối, kèm theo 
một chút nước ép cà rốt. Sau đó, từng chút một, chúng tôi bát 
đầu cho cháu ăn thêm mận khô, chà là và mơ khô. Tất cả đều 
đem ngâm nước, rồi nghiền nhuyễn qua rây và thường được 
dùng kết hợp với quả bơ. Tiếp đến, chúng tôi nhanh chóng 
cho cháu dùng hoa quả tươi chính vụ xay nhuyễn. 

Và rồi, chúng tôi sớm nhận ra phản ứng rô rệt của Eric 
đối với môi loại thực phẩm. Có lúc trong nhiều ngày liên 
tục cháu chỉ thích ăn táo; rồi trong nhiều ngày tiếp theo lại 
chí ăn quả bơ. Khi đó và cả bây giờ, cháu rất thích nhai lá 
tảo đỏ sảy khỏ. 

Trong suốt 2 năm rưỡi đầu đời, cháu chỉ uống một loại 
sữa duy nhất là sữa mẹ. Giờ đây cháu uống cả nước ép cà 
rốt, sửa hạt vỏ cứng (nut), và vợ chồng tôi hi vọng có thể 
sớm cho cháu thử uống sửa đê nguyên chất. 

Cháu chưa bao giờ bị đau đầu, không hề có đờm, không 
chỗ nào trên cơ thể bị sưng phù và chưa một lần chướng 
bụng hoặc nổi hạch. 
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Trong khi đó, đa số bạn bè cùng cảnh nuôi con nhỏ 
như tôi đều bận rộn với món ngũ cốc bú bình. Họ cho rằng 
món ăn này sẽ giúp đứa trẻ ngủ thảng giấc suốt đêm. Thế 
nhưng cơ thể trẻ nhỏ đâu có tiêu hóa được tỉnh bột, và 
hậu quả là cái vòng luần quần bất tận với cảm lạnh, cúm, 
viêm phổi, hãm tã và dị ứng. May mán thay, nhờ tuân thủ 
những quy tác bất di bất địch song cũng vô cùng đơn giản 
của Tự nhiên mà chúng tôi đa thoát khói tất cả những 
phiền phức ấy. 

Nuôi con bằng sữa mẹ chỉ có một điểm bất lợi duy 
nhất là mẹ không được ngủ đủ giấc. Thiếu ngủ khiến tôi 
không được sung sức như lúc trước, song thế vào đó tôi lại 
có một đứa con vô cùng hạnh phúc và tươi vui. Bên cạnh 
đó, tôi cũng để ý thấy bụng mình không được phẳng như 
mong đợi. Nhưng sau khi cai sửa cho Eric, bụng tôi đã trỏ 


về đúng số đo ban đầu. 


Giờ đã là tháng 5 năm 1970 và Eric đã được ba tuổi. 
Chế độ ăn của cháu gồm hoa quả sấy khô và hoa quả tươi, 
rau củ tươi sống và nước ép rau củ tươi sống, hạt vỏ cứng, 
hạt giống (seed) và mật ong. Cháu có tâm tính hài hòa dễ 
chịn, thể chất phát triển rất tốt, luôn tràn đầy năng lượng 
và tràn ngập lòng hiếu kỳ. 

Tôi xin gửi lời cảm ơn sâu sắc tới Chương trình của bác 
sỹ Walker. 
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LIỆU NƯỚC ÉP RAU QUÁ 
CÓ GIÚP CHỮA LÀNH XƯƠNG? 


Sau đây là toàn bộ nội dung bức thư mà tôi nhận được 
từ Adelle Vallaster. Cô là giáo viên môn Tẻ gia Nội trợ ở 
Kamloops, British Columbia, Canada: 


Sau bao nhiêu năm lên kế hoạch, cuối cùng cha mẹ tôi 
cùng lên đường đi du lịch châu Âu. Trong lúc đó, chúng tôi 
cố gáng giúp ông bà duy trì công việc của cửa hàng Chăm 
sóc Sức khỏe. Tình cờ, chuyến đi lại điễn ra đúng vào lúc 
đang có cuộc đình công của giới bưu tá. Sự kiện này khiến 
chúng tôi càng vất vả thêm. Tất cả mọi liên lạc đều bị đình 
trệ cho đến khi bức điện định mệnh đó xuất hiện đúng 
mười ngày trước lịch quay về của cha mẹ tôi. Cha mẹ yêu 
cầu chúng tôi gửi thêm tiền, cử Bob đem xe tới đón ông bà 
tại sân bay, đồng thời ra lệnh cho chúng tôi đem gieo mấy 


hộp mạ lúa mỳ. 


Chác chắn đã có chuyện chảng lành! Nhưng chúng tôi 
không tài nào biết được đó là điều gì và buộc phải đợi đến 
khi cha mẹ mình quay về để tìm hiểu sự thật. Mười ngày 
đó thật cảng thẳng: chúng tôi được biết mẹ mình đã bị 
một chiếc xe máy đâm phải khi dang bang sang đường ở 
Áo, và vụ tai nạn khiến chân bà bị thương rất nặng. Nhờ 
phép lạ nào đó, bà đã được một trong những chuyên gia 
đầu ngành ở nước sở tại chữa trị. Ông ta đã ghép thành 
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công từng mánh xương chân bị vỡ của bà vào đúng vị trí 
để chúng có cơ hội liền lại. 

Suy nghĩ duy nhất trong tâm trí mẹ tôi khi đó là về 
nhà càng nhanh càng tốt để trở lại với những thực phẩm 
thô và nước ép tươi sống của bà. Bà được biết chế độ ăn 
này đã đem lại sự hỏi phục tuyệt vời cho rất nhiều ca 
chấn thương xương. 


Hai tuần sau khi xảy ra tai nạn, họ lên kế hoạch quay 
về Canada. Vị bác sỹ ở Áo cho rằng ý tưởng đi chuyển vào 
lúc này là vô cùng điên rồ. Một trong những lý do mà ông 
đưa ra là mẹ tôi sẽ không thể chịu nồi đau đớn khi phải di 
chuyển quá nhiều như vậy. Ngược lại, bố tôi lại có một linh 
cảm vô cùng mãnh liệt rằng ông nên đưa vợ mình về nhà. 
Cuối cùng, họ cũng nhận được sự chấp thuận của bác sỹ. 
Mười năm thực hiện Chương trình Walker đã đem đến cho 
mẹ tôi một sức khỏe tuyệt vời, nhờ đó bà đã vượt qua toàn 
bộ chặng đường một cách khá suôn sẻ. 


Ngay khi bà về đến nhà, chúng tôi lập tức làm thật 
nhiều nước ép — mỗi ngày 12 ounee (355 mÌÏ) nước ép mạ 
lúa mỳ chia đều làm ba lần, thêm nước ép cà rốt, cùng với 
thật nhiều nước trà nấu từ rễ và lá cây liên mộc (comfrey). 
Bên cạnh đó, bà còn được hỗ trợ thêm nhờ bổ sung 
vitamin C tự nhiên, can-xi tự nhiên và vitamin E. Vào mùa 
thu và mùa đông năm đó, vườn nhà chúng tôi trổ đủ các 
loại quả: nào đào, lê, nho, táo. Toàn bộ những thức ấy cùng 
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với những bó rau mua từ siêu thị đã đem đến cho chúng tôi 
những đĩa xa-lát tuyệt hảo. Cứ mỗi buổi chiều, bà lại dùng 
chút hỗn hợp mật ong trộn với hạt hướng dương và vừng 
xay mịn, thêm một tách trà liên mộc. 


Vị bác sỹ ở đây muốn đưa bà nhập viện ngay lập tức, 
vì vết thương của bà đã bát đầu có dấu hiệu hoại tử. Sau 
bao nỗ lực thuyết phục, cuối cùng ông cũng chấp thuận để 
bà điều trị tại nhà, với điều kiện bệnh tình của bà không 
có dấu hiệu xấu đi và chúng tôi phải đưa bà vào viện để 
thay bảng đều đặn. Đó quả là một bài toán khó, nhưng rồi 
chúng tôi cũng nhanh chóng tìm ra giải pháp. 


Chúng tôi rất muốn đáp hỗn hợp lá và rễ liên mộc cùng 
cỏ lúa mỳ lên vết thương cho bà. Nhưng điều này là bất 
khá thi bởi trên khuôn bó bột chỉ để hở đúng một đường 
rãnh nhỏ để thông khí và đưa dụng cụ vào thay băng. 

Trong khoáng ba tuần sau đó, tình trạng bệnh không 
có nhiều biến chuyển; sau đó vết thương bỗng cho thấy sự 
hồi phục rõ rệt từ bên trong. Đây quả là trường hợp có một 
không hai từ trước tới nay, bởi vì mẹ tôi không hề dùng bất 
kỳ một thứ thuốc đặc hiệu nào. Thay vào đó, thực phẩm và 
nước ép tươi sống là thứ duy nhất cung cấp các yếu tố cần 
thiết cho quá trình chữa lành. Cứ như vậy, vết thương của 
mẹ tôi từ từ bình phục và những chuyến viếng thăm bệnh 
viện cũng thưa thớt dần. 
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Sáu tháng sau, mẹ tôi được tháo băng. Cô y tá đã vô 
cùng sửng sốt vì vùng bị băng không hề phát ra thứ mùi 
khó chịu thường gặp ở những bệnh nhân bó bột. Phim 
chụp X-quang cho thấy những mảnh xương nhỏ đã liên 
lại, nhưng mảnh lớn thì chưa. Vậy là mẹ tôi tiếp tục phải 
đeo một chiếc khung bó bột khá dài. Các bác sỹ hầu như 
khảng định rằng mảnh xương ấy sẽ không thể tự liên lại. 
Bề mặt vết vỡ khá lởm chởm nên diện tích liền của xương 
sẽ rất lớn; hơn nữa lượng tủy sống mất đi cũng khá nhiều 
— tất cả những yếu tố ấy khiến họ đi đến kết luận rằng mẹ 
tôi sẽ phải trải qua rất nhiều ca cấy ghép xương và thịt. 

Lúc đó, bác sỹ đã nói đùa với đám y tá rằng mẹ tôi đang 
mong chờ phép màu từ Chúa trời và cây cỏ. Thế nhưng, 
hai tháng sau đó, chính ông lại là người sửng sốt nhất khi 
chứng kiến toàn bộ các mảnh xương vỡ của mẹ tôi đã khớp 
với nhau hoàn hảo khi tháo băng cho bà. 

Giờ đây, 21 tháng sau vụ tai nạn, phần thịt đã đây trở 
lại. Lúc đầu, đúng nghĩa là chỗ đó chỉ có đa bọc xương. Giờ 
đây, mẹ tôi đi lại được mà không cần nạng. Xin tạ ơn Chúa 
và Chương trình Walker. 
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NHỪNG ĐIỀU CÂN GHI NHÓ 
1. Ha kiên nhân: 


Một điều rất quan trọng cần ghi nhớ trong quá trình 
tái cấu trúc hay tái tạo cơ thể bằng phương thức tự nhiên 
là những thực phẩm tự nhiên dưới đạng nước ép rau củ có 
thể kích hoạt một chu trình thanh lọc đều đặn trên toàn 
cơ thể. Nhiều khả năng, và thực tế cùng chứng minh ở một 
số trường hợp, người thực hiện có thể cảm thấy đau đón 
ở một vài bộ phận khi chúng được làm sạch. Thậm chí, có 
nhừng lúc, bạn có thể sẽ cảm thấy cơ thể mình thực sự rất 
ốm yếu và mệt mỏi. Nếu điều đó xảy ra, và nước ép rau 
cú tươi sống được tiêu thụ ngay trong ngày, thì bạn cũng 
đừng nên “kết tội” nước ép vì những cảm giác khó chịu ấy, 
dù chí trong ý nghĩ thoáng qua. Trái lại, hãy hiểu rằng cơ 
thể bạn đang trải qua một quá trình thanh lọc và hồi phục 
tuyệt vời, và rằng sau khi sử dụng nước ép, những triệu 
chứng ấy càng đến sớm bao nhiêu sẽ càng tốt bấy nhiêu, 
bởi vì như thế bạn sẽ nhanh chóng được giải thoát khỏi 
chúng. Uống càng nhiều nước ép, bạn sẽ hồi phục càng 
nhanh. Nếu bạn cảm thấy nghi ngờ, hãy xin tư vấn từ một 
vị bác sỹ nào đó thực sự am hiểu về Liệu pháp Nước ép. 
Một bác sỹ sẽ không thể hiểu tường tận về hiệu quả của 
nước ép nếu chính bản thân họ không sử dụng thứ nước 
này thường xuyên. Tất cả những mũi dùi lên án hoặc phản 
đối chĩa về phía nước ép, đặc biệt là nước ép cà rốt với luận 
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điệu chúng là thứ nước gây hại, dù được thực hiện dưới bất 
kỳ hình thức nào và bằng bất kỳ phương cách nào chăng 
nữa, chảng qua cũng chỉ là lời thú nhận về một sự thiếu 
hiểu biết, thiếu thông tin mà thôi. 


2. Biết khoan dung uà đồng cảm! 


Nước ép cà rốt vốn vân bị mang ra làm trò cười như 
một thứ nước làm vàng da trong các mẩu tin khôi hài. Tất 
cả những ai tin vào điều ngớ ngần ấy đều hoàn toàn không 
có chút hiểu biết nào về chức năng của cơ thể con người. 
Đó là một nhận định thật phi lý, bởi nếu họ cho rằng sắc 
tố vàng trong cà rốt có thể thấm xuyên qua da, thì hản họ 
cũng sẽ cho rằng sắc tố đỏ trong củ đền hay sác tố xanh 
trong cải bó xôi có thể làm điều tương tự. Bất kỳ khi nào 
bạn thấy da mình chuyền sang màu vàng hoặc nâu sau khi 
uống nước ép rau củ, thì đó là chỉ dấu cho thấy gan đang 
đào thải độc tố và thứ mật đã thối rữa vượt quá khả năng 
xử lý của các cơ quan loại bỏ chất thải, vì thế một phần 
của chúng sẽ đi ra ngoài theo các lỗ trên da. Hiện tượng 
này là hoàn toàn bình thường và nhiều khả năng sẽ xảy ra 
nếu cơ thể bạn đang bị nhiễm độc. Tuy nhiên, nếu bạn vẫn 
tiếp tục uống nước ép rau củ, màu da của bạn cuối cùng sẽ 
được khôi phục như cũ. 


Khi bạn thiếu ngủ, làm việc quá nhiều hoặc tập thể 
dục quá sức tới một mức độ nào đó, da bạn cũng có thể đổi 
màu cho dù lúc đó bạn vẫn cảm thấy thể trạng của mình 
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hoàn toàn khỏe mạnh. Song nhìn chung, hiện tượng ấy 
chăng chóng thì chây cũng sẽ biến mất nếu bạn nghỉ ngơi 
đây đủ. 


Dù trong trường hợp nào đi nửa, một khi bạn đâ giúp 
cơ thể mình được tái tạo và tẩy sạch các cặn bần và chất 
thải bằng việc chăm chỉ ăn thực phẩm thô tự nhiên và 
uống nước ép rau quả tươi sống, bạn sẽ có một cơ thể cuồn 
cuộn nang lượng và sinh khí. Đến lúc đó, bạn cũng sẽ hoàn 
toàn miễn nhiễm trước mọi lời chỉ trích. 


3. Đảm bảo uệ sinh: 

Việc làm sạch và khử trùng máy ép cùng toàn bộ các 
thiết bị và dụng cụ làm nước ép đóng một vài trò cực kỳ 
quan trọng. Nước ép rau củ tươi sống là một thức uống rất 
để bị hỏng, vì vậy vệ sinh luôn là vấn đề cần được hết sức 
lưu tâm. 


Chiết xuất nước ép, dù trong hộ gia đình hay trong nhà 
máy, luôn phải bát đầu từ thao tác rửa sạch máy ép bằng 
nước lạnh sau đó khử trùng bằng nước sôi. Tốt hơn hết, 
thao tác này nên được thực hiện ngay sau khi quá trình 
ép kết thúc. Nếu bạn không vệ sinh máy sau khi dùng mà 
chỉ làm sạch ngay trước lần sử dụng tiếp theo, thì sau khi 
hoàn thành thao tác trên, bạn nhất thiết phải thực hiện 
thêm bước “làm mát” máy (bằng nước lạnh) trước khi bắt 
đầu ép. 
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Cũng có trường hợp nước ép vẫn bị hỏng mặc dù thiết 
bị ép đã được chăm sóc và vệ sinh hết sức kỹ càng. Khi đó, 
rất có thể một loại rau nào đó đã bị hỏng làm ảnh hưởng 
tới chất lượng của toàn bộ hỗn hợp. Do đó, tất cả các loại 
rau đều phải được rửa thật sạch và loại bỏ mọi bộ phận 


héo úa hoặc dập nát trước khi đưa vào máy. 


THÁI ĐỘC 


Cơ thể muốn khỏe mạnh trước tiên phải được thanh lọc 
sạch sẽ đến mức tối đa. Chỉ một chút chất thải hoặc mầm 
bệnh tổn đọng cũng đủ khiến quá trình hỏi phục của 
chúng ta bị chậm lại. 

Các kênh đào thải tự nhiên gồm có phổi, các lỗ trên da, 
thận và ruột. 

Các lỗ trên đa là nơi giải phóng mô hôi, tức sản phẩm 
của quá trình hoạt động của các tuyến mồ hôi nhằm trục 
xuất chất độc có hại ra khỏi hệ thống; thận bài tiết các sản 
phẩm cuối cùng của thức ăn cùng các chất thải khác mà 
nó nhận từ gan; còn ruột cũng tham gia loại bỏ chất thải 
từ thực phẩm cũng như các chất cặn bả dưới dạng các mò 
và tế bào đã được sử dụng xong, phát sinh do các hoạt 
động tinh thần và thể chất. Toàn bộ các chất thải trên nếu 
không được tống khứ khỏi cơ thể sẽ trở thành các protein 
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thối rửa, từ đó gây ra tình trạng nhiễm axit hoặc nhiễm 
độc huyết. 


Sự tồn đọng chất thải trong cơ thể có thể gây ra 
những hiểm họa khôn lường. Muốn cải thiện sức khỏe, 
việc đầu tiên cần thực hiện là trục xuất triệt để chúng ra 
khoi hệ thống. 


Ứng dụng nước ép rau quả 
tươi sống trong điều trị 
một số bệnh cụ thể 


Áp dụng cho cả người lớn và trẻ em 
Dùng với liều lượng hợp lý 


Nhàm giúp bạn đọc hiểu rõ thành phần của các 
hỗn hợp nước ép trị liệu mù hiệu quả của chúng 
được thực tế chứng mình đối uới các loại bệnh 
được đề cập bên dưới, chúng tôi đã liệt kê uà đánh 
số thứ tự tùng hỗn hợp trong bảng dưới đâu. 
Trong phân trị liệu bàng nước ép, những con số 
được ghỉ bên cạnh mỗi bệnh sẽ tương ứng uới số 
thứ tự của chúng trong bảng nàu. 


Đối với người lớn, đế thu được kết quả khả quan, các 
bệnh nhân của chúng tôi đã dùng ít nhất một trong số các 
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hỗn hợp này với liều lượng nhỏ nhất là 1 pint mỗi ngày 
trong nhiều tuần liên tục. 

Với mỗi căn bệnh, bằng kinh nghiệm của mình, chúng 
tôi đã sắp xếp các loại nước ép theo mức độ hiệu quả trị 
liệu: những con số in đậm đại diện cho hỗn hợp cần được 
ưu tiên hàng đầu, còn những con số ¡in thường đại diện 
cho loại nước ép ít nhiều có tác dụng. Trong điều kiện cho 
phép, bạn nên uống ít nhất 1 pint những hỗn hợp in đậm 
đều đạn mỗi ngày. Tôi lấy ví dụ, một người bị VIÊM KHÓP 
mỗi ngày sẽ cần uống công thức số 22 (bưởi chùm); số 61 
(hỗn hợp nước ép cà rốt và cải bó xôi); số 6 (nước ép cần 
tây nguyên chất); và 37 (hỗn hợp nước ép cà rốt và cần tây) 
— mỗi công thức uống ít nhất 1 pint. Như vậy, tổng cộng 
mỗi ngày người đó phải uống ít nhất 4 pint nước ép. Khi 
thực hiện đúng như vậy, họ sẽ thấy bệnh tình chuyền biến 
rõ rệt trong khoảng thời gian hợp lý. Ngoài ra, 1 pint công 
thức số 3o (hỗn hợp nước ép cà rốt, củ đền, dưa chuột và 
cải bó xôi) cũng là sự bổ trợ hiệu quả. Tất cả các loại nước 
ép này nên được uống dàn trải trong ngày, với thời gian 
giãn cách khoảng từ 1 đến 2 tiếng đồng hồ. 

Hãy nhớ rằng khi bạn trộn lẫn các loại nước ép tức là 
bạn đã thay đổi thành phần hóa học của từng loại để tạo ra 
một hỗn hợp cho hiệu quả điều trị hoàn toàn khác biệt so 
với hiệu quả của từng thành phần đơn lẻ; cũng nhờ hiểu rõ 
các tỷ lệ pha trộn hợp lý mà chúng tôi đã thu được những 
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kết quá có thế khiến tất cả những người thiếu kinh nghiệm 
phải bất ngờ. 

Để có thể chọn ra loại nước ép hiệu quả nhất cho mỗi 
loại bệnh cụ thể, bạn phải tìm hiểu để loại bỏ triệt để gốc 
rễ sâu xa cúa chúng. Có như vậy các triệu chứng bệnh mới 
chấm đứt. 


Chảng hạn, trong trường hợp bệnh viêm khớp mà 
chúng tôi đã nêu các công thức trị liệu hiệu quả nhất ở 
trên, chúng tôi nhân thấy chính những cảm xúc oán giận 
âm ï bị lưu giữ trong thời gian kéo dài cùng với sự tích lũy 
cặn can-xi vô cơ trong sụn khớp là thú phạm gây bệnh. 


Những vùng sụn bị suy yếu là điểm đến hấp dẫn của 
các nguyên tử can-xi vô cơ, vì thế máu sẽ “thả” những 
nguyên tử này ở các bộ phận khác nhau của cơ thể, mà 
trì chính là một tình trạng điển hình. Đối với bệnh viêm 
khớp, các nguyên tử can-xi vô cơ làm cứng hóa sụn và gân; 
còn ở bệnh trĩ chúng tạo thành các búi máu đông và xơ 
cứng. Tuy nhiên, đến khi những triệu chứng của cả hai 
bệnh này bắt đầu phát tác, thì thủ phạm chính là các thực 
phẩm chứa nguyên tử can-xi vô cơ lại không hề mảy may 


bị nghĩ ngờ. 


Đối với bệnh viêm khớp, một khi các chất cặn đã bám 
rễ, chúng sẽ phát tác từ từ và gây ra những cơn đau buốt 
nhưng cách quãng (có thể thưa hoặc mau). Đến khi nạn 
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nhân thấy khớp sưng lên là lúc xương của họ đã thực sự bị 
biến dạng. Một khi lượng can-xi này đã kết thành một lớp 
vỏ vững chắc, chúng sẽ tiến triển đều đặn với lượng cận 
lắng tích lũy mỗi ngày một nhiều. 


Thành phần axit salicylic hữu cơ có trong bưởi chùm là 
một trong những chất có khả năng phân rã khối can-xi vô 
cơ đã kết vỏ này hiệu quả nhất. Do đó, ít nhất 1 pint nước 
ép bưởi chùm tươi sống khi được uống đều đặn mỗi ngày 
sẽ có tác dụng phân giải lượng chất ngoại lai tôn đọng này. 
Nước ép bưởi chùm đóng hộp hoàn toàn vô tác dụng đối 
với bệnh viêm khớp. 

Bên cạnh đó, dầu lộc đề xanh (wintergreen) cũng chứa 
một hàm lượng ê-te có khả năng thâm nhập cao cùng một 
hàm lượng lớn axit salycilic. Loại dầu này khi được dùng 
để bôi ngoài da có tác dụng xoa dịu những cơn đau thường 
xảy ra trong quá trình thanh lọc và tái tạo của sụn và khớp. 


Tuy nhiên, việc đánh tan cặn can-xi vô cơ mới chỉ là 
bước đầu tiên của toàn bộ quá trình tái tạo. Bước quan 
trọng thứ hai là khôi phục đời sống tỉnh thần lành mạnh. 
OÁN GIẬN không phải là một cảm xúc mà ai cũng có thể 
đễ dàng thừa nhận và xóa bỏ, song đây lại là một bước 
vô cùng cần thiết để cải thiện tình trạng bệnh. Ngoài ra, 
lượng cặn can-xi sau khi bị đánh tan cũng cần được đào 
thải khỏi cơ thể. Để đạt được điều đó, mỗi ngày người bệnh 
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cần uống 1 pint (473 m]) nước ép cần tây nguyên chất. 
Hàm lượng natri cực lớn trong loại cây này giúp hòa tan 
cặn can-xi và chuyển chúng thành dạng dung dịch để được 
máu và bạch huyết vận chuyển tới đại tràng. Để hô trợ đại 
tràng trong việc loại bỏ thứ chất thải này, bệnh nhân cần 
uống 1 pint hỏn hợp nước ép cà rốt và cải bó xôi. Thức 
uống này sẻ cung cấp dưỡng chất cho các cơ báp và dây 


thần kinh của ruột non và đại tràng. 


Bên cạnh đó, 1 pint hỗn hợp nước ép cà rốt và cần 
tây khi được uống đều đạn mỗi ngày sẻ giúp cho sụn và 
khớp được tái tạo và cuối cùng hồi phục về trạng thái khỏe 


mạnh ban đầu. 


Kinh nghiệm cho thấy, người bệnh sẽ cảm thấy những 
cơn đau lúc nhẹ lúc nặng tùy theo từng thời điểm trong 
toàn bộ quá trình trị liệu trên; nhưng một khi đã vượt 
qua những cơn đau này, họ sẽ dần trở nên năng động 
hơn bao giờ hết. Đó là một quá trình đòi hỏi cả ý chí của 
người bệnh lẫn sự hợp lực của tất cả những ai quan tâm 
đến sức khỏe của họ; nhưng sau tất cả, họ sẽ được đền 
đáp xứng đáng. 

Trên thực tế, vác-xin, dược phẩm, nhiệt, điện, và đủ 
loại liệu pháp cả chính thống lẫn bí mật đều tỏ ra bất lực 
trước căn bệnh này. Cơn đau của người bệnh tuy có được 


xoa dịu, nhưng gốc rễ của nó vẫn còn nguyên đó. 
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Nếu bệnh tật là đòn trừng phạt giáng xuống cơ thể 
con người vì đã cả gan vi phạm những quy luật cơ bản 
điều khiển các thành phần đỉnh dưỡng bên trong nó, thì 
việc tầy sạch chất bần và phế thải, đồng thời nuôi dưỡng 
cơ thể bàng những nguyên tử hữu cơ chứa lực sống từ 
nước ép rau quả tươi sống chắc chắn sẽ phần nào giúp 
nó khôi phục nguồn năng lượng và sinh khí vốn đang trở 


nên suy yếu. 


Thực tế cho thấy, khi đã được cung cấp đây đủ dưỡng 
chất thông qua nước ép rau quả tươi sống, và đặc biệt khi 
sự OÁN GIẬN đã được xua tan khỏi tâm trí, cơ thể eon 
người sẽ bình phục vô cùng nhanh chóng. 


CÁC CÔNG THỨC NƯỚC ÉP 


Xin được gửi đến bạn toàn bộ các công thức đưới đây như 
một món quà từ Phòng Thí nghiệm Hóa Dinh dưỡng và 
Nghiên cứu Khoa học Norwalk, để bạn có thể sử dụng 
kết hợp với Thiết bị Chiết xuất Nước ép Chuyên dụng. 
Đó là những công thức được đúc kết từ quá trình nghiên 
cứu Liệu pháp Trị liệu bằng Nước ép Rau củ Tươi sống 
vô cùng tốn kém và gian khổ do chính phòng thí nghiệm 
này tiến hành. 

Một điều tối quan trọng cần ghi nhớ là những công 
thức đó chỉ đem lại kết quả thỏa đáng khi nước ép được 
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chiết bằng máy nghiền ép thúy lực. Thực tế cho thấy, thiết 
bị này có khá năng chiết xuất đây đủ các loại vitamin, 
khoáng chất cùng các nguyên tố thiết yếu khác từ rau quả, 
đồng thời có khả năng bảo tồn nguồn enzyme triệt để hơn 
so với bât kỳ phương pháp nào khác. 


Kinh nghiệm còn cho thấy, lượng nước ép trong các 
công thức bên dưới cần được tăng lên đáng kể nếu chủng 
được chiết xuất bằng bất kỳ một thiết bị nào khác ngoài 
máy nghiền ép thủy lực. 


Nhưng dù sao, bạn hãy nhớ rằng, uống nước ép 
TƯƠI SỐNG, dù đó là nước ép thành phẩm của bất 
kỳ thiết bị nào chăng nữa, vẫn tốt hơn là không 
uống nước ép. 


Trong thế giới tự nhiên, chúng ta thuộc nhóm cao 
cấp hơn so với các loài động vật khác. Tạo hóa còn ban 
cho ta một ý chí tự do cùng một năng lực để tận dụng 
và phát triển ưu thế đó. Nếu eon người cứ eố chấp mà 
phạm vào các quy luật của Tự nhiên, thì Thượng Đế, 
trong quyền nang của Ngài, sẽ can thiệp để cứu anh ta 
khỏi sự tự hủy diệt. 

Suốt cuộc đời, một con người nên lấy việc tích lủy 
cho mình một kho tàng kiến thức và học cách áp dụng 
chúng thật thông minh làm mục tiêu cơ bản. Nếu chúng 
ta không biết cách sống đúng đán, thì khoan hãy nói về 
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sự trường thọ, mà nội cuộc sống của chúng ta cũng còn 
có ý nghĩa gì nữa đây? 

Chúng tôi có thể truyền dạy Lê Phải, nhưng chúng tôi 
không thể giúp bất kỳ ai tiếp thu Lê Phải. Bạn cảm thấy 
mình khó lòng có thể tiếp thu những kiến thức về hỏi phục 
và duy trì sức khỏe cũng như khó có thể áp dụng chúng 
vào thực tiên? Rất đơn giản, bạn cứ việc sống một cuộc 
sống vừa yếu ớt vừa không có tương lai như bao con người 


đang tiến rất gần tới nghĩa địa ngoài kia. 


Dù bạn đã từng nghiên cứu về giải phẫu học và các 
chức năng của cơ thể người hay chưa, tốt hơn hết hãy 
luôn tìm đến một bác sỹ có kinh nghiệm về Nước ép Rau 
củ Tươi sống để được kiểm tra tình trạng sức khỏe và 
nhận những lời khuyên xác đáng. Nếu bạn đã nghiền 
ngẫm thật kỹ và cảm thấy bị thuyết phục bởi tất cả những 
trang sách trên đây, có lẽ bạn cũng nên để trí tuệ dẫn đắt 
mình đi theo tiến trình Chữa lành Tự nhiên - một liệu 
trình đã đem đến kết quả khả quan và đồng nhất cho vô 
số người từng áp dụng nó. 


CÁC CÔNG THỨC NƯỚC ÉP khi được kết hợp theo 
đúng thành phần và tỷ lệ dưới đây đã chứng minh hiệu quả 
trị liệu đồng nhất ở tất cả các trường hợp sử dụng. 
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#1 
#2 


#11 


„2 


„3 
#14 
#15 
“16 


Án xanh để khoe 


1 pint = 16 ounce (oz) = 473ml 


Ca röt 


Cả rồt 
Cần tây 
Mùi tây 
Cải bo xôi 


Củ dến va lá củ đến 
'Mắm cải Brussels 

Bắp cải 

Căn tây 
"Dưa chuột | 


Bỏ cóng anh 


Ị 
| 
Diệp xoắn | 
(giống Chicory) | 
† 
| 


Ớt chuông xanh 


Nước cốt của nguyên ` 
một quả chanh vàng 
hoặc 4 oz 

Cải ngưa nghiền 
thành bót min, 
'không ép 

Xa lách 

+ 

Múi tây 

;Củ cải và lá củ cắt 
S2) bỏ xôi 

Đầu cô-ve 

§ ủ cái turnip và lá 
Cải xoong 

Có linh lãng 

ITảo 
‡ 

Dưa 

Bưởi chùm. 

Chanh vàng 


Cam 


16oz #25 Lựu 16oz 
7o #26 Cà rốt 13oz 
4o¿ (Củ dến và lả 3oz 
20 (củ dến 
307 | #27 (Carốt 7Qz 
Táo 60 
T61 (Củ đến 3z 
l6oz #28 Càrt 8oz 
16 œz Củ dến 3oz 
Cẩn tảy S50 L 
16oz 
l6oz #29 Càrõt 110 
Củ dến 3oz 
160z 
Dừa 20 
160z 
— + Ị 1 
l60z. #30 Càrốt 10oz 
Củ dến 3oz 
Dưa chuột 3oz 
#31 Càrốt | 9o 
Củ dến 30 | 
| Xa lách Ao 
160Z 
4 + 1 
16 0z #32 Càrốt 70z | 
I607 Củ dền 30 | 
Xà lách 4oz ‡ 
9t Củ cải turnip - 2oz 
160Z 
16oz | #33 (Cà rốt 100Z 
| Củ dến 3oz | 
16oz | - 
| Cải bẻ xói 3oz 
160 | 
==— 1 
16oz 34. Cà rốt 110z 
t6øz |Bắp cải 5o 
l6oz #35 Càrốt 7oz 
16 ¬ Bắp cải 4oz 
Cần tây So 
T6 0z 


#36 Carốt 8oz 


Bäp cải 40 
Xà lách __ 40 
| 
#37 Càrốt 9œ 
Cần tây | 7œ 


{ưu ý: nêu dùng cả lá 
cấn tây thì công thức 
37 đổi thành 10 oz cà 
rồt và 6 oz cần tây 


#38 Càrôốt 90z 
Ị Cấn tây | 5œ 
Diếpxon  20z 
(giống 
'Escarole) | 
439 Carốt 70z | 
|Cấn tây Soz 
Xa lách 4oz 
#40 Carốt 9oz 
Cần tây Soz 
Mùi tây 20 
#41 Carôt — 8Qz# 
Cấn tày | S0z Ì 
Củ cải | 3øœi 
hs =1 
#42 Càrốt 70 | 
Cần tây Soz 
Cải bỏ xôi 40, 
bo — j 
#43 Càrốt §oz 
,Cần tây 6G | 
.Củ cải turnip 20 | 
mm; | | 
#44. Carót 120 
,Dưa chuột Aoz 
#45 | Cà rốt 120 4 
. Bồ công 402, 


anh 
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¡#6 | Cà rốt 9oz| #87|Caốt  Ô 6o #69 Cirốt  lầoz | 
Bồ công anh 3œ | Xã lách 4oz.— |Dừa- 3oz | 
Xà lách 4oz | Đâu cô-ve 30Z Ì #70 | Carốt 6œ | 
| | Mám cải 3œ Chanh vàng — 3oz 
#47 Chiết 10oz Bruiseb Cam 7o 
E2 công anh 39Z | gs§ | Càrốt 10oz | 
Cải bó xôi 3oz X4 hiến b — : 
Hn Ki ĐC #71 | Carốt 110 | 
t — —— = —— U cải 0z Í 
† Sơ ' 
#48 Carốt 1ìoz turnip. Kam Là 
| Bồ công šnh 3°? | gg9 | Càrốt 12oz ' #72 | Carốt 110z 
| Củ cải turnip. 20z Mùi tây 4oz Lựu Sơ | 
—k = ‡ ‡ +—— — 
#49 ` Cà rốt 13oz #60 . Cà rốt 11oz - #73 | Cảrốt 9oz 
Diếp xoăn 3œ Củ cải 5œ Củ dến 307, 
| (giống Escarole) Lựu 4oz 
_ #80 | Cả tốt 7oz | #61 Carốt 100z | | 
Cần tây Soz Cải bỏ xôi 6oz + { 
Diễn xoăn 2oz #74 | Cả rốt 7o 
| (giống Escarole) —- J J Xã lách Soz 
| Nủi tây 2œ | #62 Ca rốt 8oz | Lựu 4oz 
—_= By. J | § ¡ J 
_ #51 | Carốt 12oz | ng 7Ì g7 | Bắp cải Soz 
| Ớt chuồng xanh 4 [len te Cần tá 11@ 
tt chuông xan! 9z | turnip y 
_ | Cải Xoong 20 | Ì ị 
#52 | Cà rốt 10 0z #63 Cà rốt ¡ 12oz | #76 | Cần tây _ 8QZ 
Xa lách 60 Củ cải 4o ' Dưa chuột 3oz 
| Jtumip | Mùitây 2oz 
#53 | Cà rốt | Cà rốt 100 | Cải bó xôi 3oz | 
Xã lách Củ cải 39? ˆˆ s77 | Cán tây 100z 
Cỏ linh lăng turnip. | - | 
Cải xoong 3œ Dưa chuột 4o0z. 
—†———— †t.. Củ cải 20 
#54 | Cà rốt | Cà rốt 12oz Í turnip | 
Xà lách Cải xoong 4o | ' ‡ " | 
Dưa chuột | Cà rốt 12oz | #78 | Cần tây 8oz 
[ sss [ Ca rất = | Cỏ linh lăng | 4oz Bố công 4oz 
anh 
Xà lách 2 e== | 
SiEHRI | Cà rốt 9œ Cảibóxô | 4oz 
Cải bỏ xi | Tá ? ==— HH .= 
J s 97 Í g79 | Cần tây 1102 
#56 | Cà rốt | Ca rốt 9oz Ty binh k 
Xà lách | Thì là 70z Escaroleí 
Đậu cỏ-ve | Mùitây  . 20z 
L— -L ỷ— _. l -- 
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#80 ! Cần tây 70z | _ #83 | Mắm cải 7oz | #86 | Cả rốt Bơ 


| Cải bỏ xôi 4o Đậu cô ve 9 | Cải xoong A4oz 
| 0z | 
#84 ` Cả rốt 6œ 
Ỉ — Mám cải So 
#81 | Cần tây , 100 Brussels #87 | Cà rốt 


Xã lách Sơ Brussels Cù cải Aoz | 


| 
‡ Cải bỏ xôi | 4oz Đậucôve | 5 Củ cải vàng 4œ 
| Muitay >œ t =. Khoai tây Auz 
| #85 Carốt 8œ €ải xoong 20z 
vi: Củ cải 4o 

#82 Cẩn tây 120z lha 8eh bện 

Đâu cô-ve 402, | so 

LƯU Ý: 


Với củ dền, bồ công anh, củ cải và củ cải turnips: dùng cả lá và 
cure. 

Với cà rốt: cắt bỏ phần đuôi nhọn và khoảng 1cm phần đầu (chỗ 
bắt đầu đâm lá xanh). 

Để loại bỏ thuốc phun bảo vệ thực vật, chúng tôi rửa rau thật kỹ 
dưới vòi nước chảy và dùng thêm bàn chải cọ nhẹ khi cần. 
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CÁC CÔNG THỨC TRỊ LIỆU 


Hiện nay, trong một số bộ luật có quy định những bệnh 


dễ lây phải được điều trị dưới sự hướng dẫn của bác sỹ. 
Trong điều kiện cho phép, bạn nên tìm cho mình một 
bác sỹ có đủ kinh nghiệm và hiểu biết về những lợi ích 
của rửa ruột và trị liệu bằng nước ép rau quả tươi sống 


thay vì dược phẩm, thuốc tiêm và huyết thanh. 


Bảng giá trị dinh dưỡng trong rau - củ 


CÁC HỢP CHẤT 


CÁC VITAMIN 


ĐƠN VỊ TÍNH: GAM 


w§ 

Giá trị tỉnh cho k ° z 
1 pound mỗi loại š Ề Ỹ Ậ : 

L <4 a Os 
Cỏ linh lăng 7,945 14 45 
A-ti-sô 0,14 10 77 
Măng tây 0,056 64 1220 
Đậu thận 0,21 17/75 38 
Đậu lima 0,20 35 100 
Đậu cô-ve 0,54 16 32 
Củ dền 932 720 64,50 
Bông cải xanh 046 1635 26,80 
Mầm cải 013 27,50 36 
Brussels 
Bắp cải 0,80 8,65 29 
Bắp cải xoăn 0,21 12 25 
Cà rốt 0,48 5 “4 
Súp lơ trắng 0,24 12,30 21 
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Chất béo 


FS 
° 
rủ 


0,51 


0,92 


1.36 


ĐƠN VI TÍNH: MILIGAM 


Vitamin A 


199760 


200 


2290 


100 


1500 


3000 


200 


16000 


3000 


1000 


1000 


60000 


410 


Vitamin C 


400 


Thiamin 


Riboflavin 


= 
` 


0,50 


Niacin 


Cân tây 

Cải cầu vồng 
Hẹ 

Ngô 

Dưa chuôt 

Lá bổ công anh 
Cà tim 

Tỏi 

Cải ngựa 

Cải xoắn 

Su hào 

Tỏi tây 

Xà lách 

Rau diếp lá dài 
Cải xanh 

Đậu bắp. 
Hành tây 

Mùi tây 

Củ cải vàng 
Đậu hà lan 


Các loại ớt 
chuông 


Khoai tây trắng 
Khoai lang 

Củ cải 

Cải bó xôi 

Củ cải turnip 


Cải xoong 
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4,90 


14,50 


16,80 045 
19/20 1,30 
30 2 
90 5 
13 045 
40 3,15 
23 135 
128 0,90 
78 1,50 
30 0,45 
26 0,80 
38 1,36 
11/20 1,25 
19 1,80 
17,80 1,60 
32 1,30 
42 1,20 
37 3 
64 3,50 
50 : 
2 0,60 
84 0,60 
122 2,20 
22 0,45 
20 10,50 
65 0,50 
12,90 1,20 


45000 


200 


300 


5000 


10000 


22220 


3000 


300 


40000 


200 


3850 


500 


th 


39000 


75 


48000 


40 


29000 


62 


132 


300 


95 


68 
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+5 


100 


500 


1100 


350 


100 


76 


115 


308 


200 


89 


5S0 


95 


165 


600 


132 


200 


176 


280 


200 


471 


0,80 


0,19 
0,72 
0,60 
0,65 
0,25 
1,45 
0,26 
0,45 
0,02 
1,45 


0,21 


0,52 
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THÀNH PHẤN KHOÁNG CHẤT 


ĐƠN VỊ TÍNH: GAM 


Giá trị 
Ề 

tính cho. P2 H 
1 pound bị bà = + Ệ Đ 

H $ š 5 š ® kì ? Š- Ñ 
mỗi loại kì D kÌ kì b ỗ z ỗ E2 z 
Cả linh 7945 1497 908 1135 1316 1589 00007 1,271 0/681 131 262 2,50 
lăng 
A-ti-sô 0,14 012 1,95 0,57 0,20 0.16 001 0,!6 044 121 242 1,60 


Măng tây 0056 0051 0/706 0157 0053 0/0025 0008 0004 0005 142 286 1 


Đậu thận 0,21 012 170 041 052 001 001 009 013 12666 252,34 3 


Đậu lima 0,20 0,50 475 0,92 a43 002 0,02 0,07 66 10334 206,66 6 


0,54 045 230 0A7 092 001 001 051 013 13334 26666 1,68 


Củ đến 032 018 1/94 0,62 0,32 005 040 046 046 13310 26620 1,22 
Bông cải 0.46 01 1/5 0/3 0,68 0,05 010 0,25 0.43 135 20 2,63 
xanh 

Mầm cài 013 013 1/0 1/10 1,93 003 0,01 015 002 12950 259 360 
Brussels 

Bắp cải 0,80 0,18 1,92 1,50 112 003 0,04 036 0.44 139 278 1/45 
Bắp cải 0,21 0,63 2,65 1,45 0/81 012 047 078 0,99 139 278 2 
xoăn 

Cà rốt 0,48 0.18 1,56 0,54 027 004 010 02 091 131 262 0,85 
Súp lơ 0/24 015 175 0/80 0,50 004 015 014 023 138 276 2/05 
trắng 

Cần tây 0,64 0,22 1,54 0A7 0,21 0,05 014 057 210 143 286 0.90 
Cải cầu 0367 0271 2295 0163 0/058 0/0134 00312 0/063 0,613 139 278 1,80 
vồng 

Hẹ 0,95 924 150 068 056 007 0,01 019 019 13634 222,66 ầ 
Ngô 0,08 941 1,25 129 058 001 0.08 616 0,50 114 228 2.50 


Dưa chuột 0,15 008 0/80 040 0.14 0,03 016 013 020 145 290 1 


Lá bổ 170 0270 330 067 017 007 061 023 080 12940 2596 2/12 
công anh 
Cả tím 010 014 130 032 015 003 002 022 010 I4 282 091 
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101 


Tỏi 043i 055 240 120 140 002 010 0/25 040 9834 19666 5.15 
Cải ngựa. 066 023 230 042 248 016 102 102 0/04 116 232 240 
Cải xoãn 080 020 2430 1l 24l 004 001 029 015 13660 27330 1,50 
Su hào 08G 057 190 040 048 016 014 027 050 136 272 360 
Tỏi tây 108 0/02 2 075 034 030 044 030 035 13334 26666 1,90 
Xà lách 070 0439 180 0,45 0,18 0,25 039 037 0,36 144 288 105 
Rau diếp 070 025 150 065 023 008 018 025 209 142 284 1,15 
lá dài 

CÀixanh 0/581 0085 1197 0159 062 00095 001 0016 0102 141 282 160 
Đậu bắp 075 0/15 110 041 033 001 010 005 045 137 273 166 
Hành tây 059. 0/14 1 040 0/15 012 045 008 009 135 270 1/20 
Nùi tây l6 040 350 075 090 003 017 019 040 129 258 2/80 
Củ cải 040 029 270 082 0,63 002 0/76 084 0/08 126 252 1.30 
vàng 

Đậuhàlan 017 030 160 120 058 001 001 015 012 126 — 252 3 
Cácloaiớt 030 054 210 075 030 007 015 014 017 141 282 c) 
chuông 

Khoai tây. 013 025 290 085 0932 0.05 01 0/17 0/15 120 2399 160 
trắng 

Khoalang 073 036 145 I110 057 003 009 036 018 107 214 160 
Củ cải 068 014 145 050 030 012 004 040 096 142 284 095 
Cải bó xôi 215 115 3 lãI 125 011 082 114 640 136 272 250 
Củ cải 065 021 2/0 084 055 003 005 038 033 138 276 2/50 
turnip 

Cải xoang 125 031 160 080 192 002 001 028 061 141 282 1,60 
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2 h . - Co 
Bảng giá trị dinh dưỡng trong trái cây 
CÁC HỢP CHẤT CÁC VITAMIN 
ĐƠN VỊ TÍNH: GAM ĐƠN VI TÍNH: MILIGAM 
Giá trị tính ẽ ồ ¬ $ r Œ ° 
cholpound vẰ _  ð s = S £ HB E 
Lư ?& š H s E H E S § 
mỗilai ở Đệ £ $ ố|§ âã Ậ Äc ñ 
š š Ẽ E š 
Sơ-ri 441 180 2180 1440| 2500 7258 011 029 1/90 
Táo 387 1,85 73 220 500 43 016 0/13 0460 
Mơ 384 6/35 60 0/20 | 15000 68 0,18 0/25 331 
—† ° 
Quả hơ 336 9,55 25 85 | 1500 100 0/50 0/95 750 
=——_ —.—--=- 
Chuối 342 585 103 2 1000 60 023 029 030 
Dâu tằm 390 575 5350 275 | 2000 125 018 024 225 
——~———————-— _-T~.. 
Việt quất 378 290 6380 210 420 58 013 0,25 1/90 
ẻ HS =——=——= 
Mâm xôi lai 381 3,20 413 056 590 29 006 045 340 
Dưa lưới 408 — 3/60 38.0 “| 15000 183 024 0,18 318 
cantaloupe 
Dưa vàng 4l4 270 1470 Rất 70 29 010 007 140 
nhỏ. 
Dưalưới 414 230 22 090 120 69 013 009 180 
honeydew 
Dưa lưới 408 3,60 38 — 0.50 | 15000 183 0,24 0/18 318 
muskmelon 
Măng cầu 330 575 4850 260 s0 60 0.48 0/56 630 
xiêm 
Anh đào 363 568 7720 1,80 | 1000 65 030 030 210 
Dừa 219 24 84 127 10 0 0,28 022 2/95 
Nam việt 405 4/50 43 2 900 100 021 012 0,52 
quất 
Lý chua đen 360 6 75 0430| 1400 1000 0/25 026 1 
Lý chua đỏ 390 2.59 60 018 900 300 0/20 0,25 050 
Lý chua trắng 387 450 60 020 900 300 0,20 0/25 050 
Chà là 100 975 325 5 500 0 050 060 12 


Án xanh để khóe 


Sung 360 684 86 1.15 550 10 035 0,30 215 


Bưởi chùm 399 2/55 4S 0/25 600 1325 025 018 1/20 
Nho 387 5,90 56 450 850 48 0/26 0/20 1/65 
Chanh vàng — 408 330 2480 090 50 161 0,13 006 040 
Chanh xanh A408 220 3620 080 50 141 0,10 008 070 
Ô-liu 363 8 12 60 320 10 0.10 009 0/10 
Cam 395 684 37 090 † 1,50 275 0,62 032 218 
Đuđủ - 399 2,50 46 050 | 10000 300 0.30 027 1/75 
Đào 40S 3,20 43 035| 7500 58 0.14 033. 630 
t— 384 3 64 2 200 28 012 025 076 


Hồng 363 279 75,10 1.50 10330 42 011 008 040 


Mận khó. 356 4 80 „20 7200 20 7,30 0,80 725 
Lựu 348 130 41/70 0,80 | Rất nhỏ 10 007 0,07 0/70 
8í ngô 408 320 20/60 FNW 5080 30 614 035 1â0 
Mâm sỏi đen 381 640 60 6 20 100 0,21 0,52 493 
Mâm xôi đỏ 390 540 56 2,90 800 152 0,19 0,53 s 
Đại hoàng 429 1,20 760 0,20 200 18 0,06 014 060 
Dâu tây 408 3 36,60 220 260 357 012 029 2,60 
Quyt 

Cà chua 

Dưa hấu 
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THÀNH PHẤN KHOÁNG CHẤT 


ĐƠN VỊ TÍNH: GAM 


Giá trị tỉnh # + 
$ Ễ 
cho1pound “ — bả ° H 
mỗi tư B H kì š 8 „ s Là H 3 
3 ‡# 3 £ 3 3 š ð9  ã š ¿ 
Sơxi 0045 0.049 130 0,041 009 00023 0,03 0,028 0014 147 294 032 
Táo 0,28 0,56 063 0,25 011 005 029 0,05 045 129 258 03 
Mơ 010 01 1/65 0.33 0,08 002 024 002 033 128 256 1.05 
Quả bơ 04S 0.s0 215 14S 0.80 014 005 611 1,50 12 224 1,60 
Chuối 0,08 0927 1/0 0.32 0 0.01 0,09 0,33 0,63 114 228 1 
Dâu tầm 017 012 110 0A5 015 007 0.23 0,05 010 130 260 095 


Việt quất 0063 0025 0338 0054 0015 00042 00001 000015 0004 126 252 045 


Mám xôi lai 0/086 0082 0386 0086 0017 00054 000025 0.0001 000% 122 25 055 


Dưa lưới 012 012 130 016 010 002 0.4c 014 010 136 272 060 
cantaloupe 


Dưa vàng. 0032 0/036 0569 0/036 0008 0/0009 0/0002 0/0002 0/027 136 272 0.46 


Dưa lưới 0040 0036000717 0/046 0005 0/0011 0/0003 000025 0034 136 272 040 
honeydew 
Dưa lưới 012 012 130 016 010 002 04C 014 010 136 272 060 
muskmelon 


Mãng cầu 041 0.34 245 0,53 0,23 002 004 037 0,25 110 220 093 
xiêm 


Anh đào 0,25 018 170 0,53 010 LẺ vệ 03c 005 007 121 242 095 
Dừa 045 9,50 260 210 0.46 012 04c 0,94 04s ?3 146 4 
Nam việt 0,56 0,05 0,50 0,09 0,80 002 001 0,02 001 135 270 0,75 
quất 


Lý chua đen 038 0/21 110 060 020 016 009 0,03 034 120 240 1 


Lýchuađỏ 015 010 120 022 080 001 001 004 001 130 260 043 
Lý chua 003 009 140 013 037 001 001 003 002 129 258 075 
trắng 

Chà là 042 043 380 036 045 005 001 lẠI 036 3334 6666 - 1/60 
Sung 020 022 072 043 018 004 016 007 043 120 240 115 
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Bưởi chùm 0.13 007 0.75 019 0,06 002 001 003 002 13 266 0,42 
Nha k 028 013 180 040 015. 005 006 004 004 129 258 0498 
Chanh vãng 0,419. 0049 0,06 00018 082 001 0006 136 272 085 
Chanhxanh 0126 010 9389 0069 006 00023 002 001 0008 136 272 046 
Ô-liu 042 002 3 907 005 003 003 001 0.4© 121 243 1/60 
Cam 055 013 115 030 013 003 002 003 0/06 13166 26334 - 1,15 
Ðu đủ 015 025 115 047 015 002 002 012 020 13 266 040 
Đào 026 0.08 112 034 0.18 0,03 0,01 005 017 135 270 6 
lê " 015 009 0/85 025 009 002 0/03 001 016 126 252 10 
Hồng 0023 0030 0663 0/099 Ø010 00011 00001 000015 0/023 121 242 04? 

0,08 001 002 107 213 14 
Mận khó. 040 012 1,50 0.68 LOẠI 0.10 0,06 092 033 122 244 065 
Lựu 0008 00045 0658 002 000002 00008 0.01 093 0008 11 232 0,23 
Bỉ ngỏ 0067 0.038 1,08 6.14 230 00025 0075 060 0/003 136 22 055 
Mãm xôi đen 015 Aøg— 0.95 0. mø li 9. H 0,05 " 008 0.18 0605 127 254 1,50 
Mám xôi đó 0,22 0.10 1,10 029 075 0.0 012 0,20 013 130 260 090 
Đạihoàng 0196 0/033 0512 0037 00047 00016 0007 0014 0004 143 286 021 
Dâu tây 0091 0052 0714 0091 0026 00044 0098 0013 0604 136 272 050 
Quỹt 01344 0035 0,423 006 0032 00013 0003 00033 0007 132 264 065 
Cà chua 0,30 037 2.20 029 0.14 003 0,05 038 089 142 284 080 
Dưa hấu 015 008 0/65 20 010 006 005 004 014 140 280 040 


195 


N. W. WALKER 


Các loại bệnh và công thức điều trị 
(Theo thứ tự bảng chữ cái) 


LUU Ý: Bác sỹ có giấy phép hành nghẻ là người duy nhất 
được pháp luật cho phép thực hiện việc chẩn đoán và kê 
đơn đối với mọi trường hợp bệnh tật. Những CĂN BỆNH 
và CÔNG THỨC TRỊ LIỆU tương ứng được liệt kê dưới đây 
chỉ mang tính chất cung cấp thông tin tổng quát và chi nên 
được sử dụng như một tài liệu hướng dẫn cho NHỮNG 
NGUỜI HÀNH NGHỀ CHỮA BỆNH. Mặc dù những công 
thức này được xây dựng dựa trên kinh nghiệm thực tế, 
song việc giới thiệu chúng không nhằm mục đích định 
hướng cho công tác kê đơn. Tất cá những công thức này 
đều là kết quả của công trình nghiên cứu toàn điện được 
thực hiện nhờ sự hợp tác giữa tác giả cuốn sách và bác sỹ 
R.D. Pope. 

Thành phản chỉ tiết của từng CÔNG THÚC đã được 
nêu rõ ở trang 185. 


Các số công thức ïn đậm là những công thức đã được 
thực tế chứng minh là thiết yếu nhất nhằm đem đến kết 
quả tối ưu. Bên cạnh đó, các công thức in thường cũng tỏ 
ra rất hiệu nghiệm. 
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ADDISON: 
3, 6, 12 (Chi sử dụng rau điếp lá dà)), 25, 74, 8o 


Nguyên nhân chính xuất phát từ sự thiếu hụt nguyên tố 
natri hữu cơ thiết yếu, bên cạnh đó là sự dư thừa các chất 
thải trên toàn cơ thể - tất cả đều tác động xấu tới tuyến 
thượng thận. Biện pháp tiêm chất chiết xuất từ tuyến 
thượng thận của gia súc đã chết không hề hữu ích đối với 
căn bệnh này. Ngược lại, chúng tôi đã được chứng kiến kết 
quả khá quan ở những người tuân thủ nghiêm ngặt chế độ 
ăn thực phẩm tươi sống nhiều natri và ít kali, mà yếu tố 
đặc biệt hữu ích là rau điếp lá dài. Đọc chương phân tích 
về loại rau này ở để biết thêm thông tin. 


MÁU TRẮNG: 
1, 2Ó, 48, 53 


Lượng tế bào bạch câu tảng nhanh bất thường khiến các tế 
bào hồng cầu bị phá vỡ. Đây là hậu quả của chế độ ăn thiếu 
hụt các nguyên tử hữu cơ, tức một chế độ ăn quá thừa thực 
phẩm nấu chín, tỉnh bột, đường và thịt, trong khi quá thiếu 
rau quả tươi sống và nước ép rau quả tươi sống. 
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BẠCH HẦU: 
61, 2, 4O, 3O, 47 


Vi khuẩn bạch hầu thường cư trú và phát triển mạnh 
trong vòm họng, từ đó gây ra bệnh bạch hầu. Căn ›ệnh 
này phổ biến nhất ở những người vừa cắt bỏ a-mi-đan. 
Các thực phẩm chết không được đồng hóa triệt đc (với 
thành phần chủ yếu là tinh bột) cùng các chất thải kiông 
được bài xuất đúng cách sau một thời gian tích lũy trong 
cơ thể sẽ trở thành chướng ngại vật trên đường lưu tiông 
của máu, đồng thời là mảnh đất màu mỡ cho loại vi kuuẩn 
này phát triển. Việc “bồi” thêm chất độc antitoxin vìo cơ 
thể người đang bị bạch hầu hoặc tiêm chất độc nà: cho 
người bị nghỉ ngờ có vi khuẩn bạch hầu nhất thiết phải 
được thực hiện sau hai bước: thanh lọc cơ thể họ bằng các 
biện pháp tự nhiên và cung cấp cho họ các phương tiện 
phòng ngừa thông qua nguồn đinh dưỡng hữu cơ hẹp lý. 


BẠI LIỆT Ở TRẺ EM: 


Ó1, 4O, 32. 1, 2 


Bệnh còn có tên gọi là Poliomyetilis. Căn bệnh này kiông 
hề nghiêm trọng và phổ biến như những lời tuyên truyền 
mà chúng ta vẫn nghe về chúng. Vi-rút gây bệnh khôrg thể 


tồn tại trong các mô khỏe mạnh. Bởi vậy, một khi cúng 
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đã tìm được đường vào cơ thể, biện pháp hợp lô-gic nhất 
là ngừng cung cấp thức ăn cho chúng bàng cách triệt phá 
và loại bỏ mọi chất thải khỏi cơ thế. Sau đó, đối với mọi 
trương hợp, cách phòng ngửa tốt nhất là cung cấp cho cơ 
thể những dưỡng chất hợp lý đến từ nguồn thực phẩm tươi 
sống, hữu cơ chưa bị xử lý hoạc nấu chín. Đây cùng là động 
thái bát buộc để đưa cơ thể trở lại bình thường. Ngược lại, 
việc sử dụng dược phẩm bảng con đường tiêm hay bất kỳ 
phương cách nào khác đều sẽ cản trở sự phục hồi của các 
mô và tế bào, dẫn tới sự ngưng trệ của toàn bộ tiến trình 
điều trị. Sửa tiệt trùng, đường, tỉnh bột, ngũ cốc và nước 
giải khát có ga là nguyên nhân chu yếu dẫn đến bại liệt ở 
trẻ em. 


BẠI LIỆT: 
61, 4O, 3O, Ó 


Cơ thể mất khả nang kiểm soát và phối hợp giữa các cơ bắp 
tự nguyện và phi tự nguyện, mà nguyên nhân xuất phát 
từ sự thiếu hụt dưỡng chất nghiêm trọng ở các trung tâm 
thần kinh. 


N.W.WALKER 


BỆNH TÌNH DỤC: 
61, 3O, 2, 15, 40, 29, 28 


Ở một vài trường hợp, sự viêm nhiễm xuất phát từ đời sống 
tình dục thiếu điều độ. Ngoài ra, bệnh còn do sự thiếu hụt 
dưỡng chất hữu cơ khiến các cơ quan bị suy yếu và rối loạn 
chức năng. Bên cạnh đó, sự xuất hiện của các chất nhiễm 
bệnh trong hệ thống chính là lời mời chào hấp dẫn đối với 
vi khuẩn và viêm nhiễm. 


BỆNH VỀ ĐỘNG MẠCH VÀ XƠ VỮA ĐỘNG MẠCH: 
61, 2, 8o, 28, 55 


Sự thiếu hụt can-xi hữu cơ giàu sức sống và dư thừa can-xi 
vô cơ trong chế độ ăn là nguyên nhân khiến mạch máu mất 
đi tính đàn hỏi và máu bị đông đặc trong tĩnh mạch. Can- 
xi vô cơ làm cho thành mạch máu trở thành các đường ống 
xơ cứng. Tự nhiên có thể chữa lành tình trạng này, nhưng 
chỉ với điều kiện bệnh nhân phải thật sự cởi mở và hợp tác 
ở mức cao nhất. 


BÉO PHÌ: 
Ø1, 1, 3O, 15, 34_ 


Sự dư thừa mô mỡ do kết hợp thực phẩm không đúng cách 
và tiêu thụ quá nhiều đường và tinh bột. Ở một vài trường 
hợp, nguyên nhân gây bệnh lại xuất phát từ những trục 
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trặc trong hệ thống tuyến. Đọc nội dung về các tuyến để 
biết thêm chỉ tiết. Chúng tôi hiện đang có trong tay một 
bản báo cáo rất thú vị về trường hợp của ông Banting. Bản 
báo cáo viết: Sau một năm loại bỏ hoàn toàn mọi thực 
phẩm chứa tinh bột và chất béo khỏi chế độ ăn đồng thời 
cai tất cả đồ uống có cồn (trong đó có bia), ông Banting đã 
giảm được 4o pound, vòng bụng trên thu gọn lại 12 inch. 
Bảy năm sau, ông đà viết thế này: “Bằng tất cả tấm lòng, 
tôi xin kháng định rằng chế độ ăn mới mà tôi đang theo 
đuổi đã đem đến cho tôi một cuộc sống khỏe mạnh chưa 
từng có. Nếu là trước đây, có lẽ tôi đà coi nó như một mối 
nguy hiểm và là sự xâm phạm vô độ đối với sức khỏe con 
người. Nhưng giờ đây, cả sức khỏe tỉnh thần và thể chất 
của tôi đều đang có những tiến bộ vượt bậc. Giờ đây tôi 
đã nắm toàn quyên kiểm soát cả sức khỏe lẫn sự thư thái 
trong tâm hồn mình, và niềm tin ấy khiến tôi hạnh phúc.” 


BƯỚU CỔ: 
61, 59, 2 (dùng kèm uới 1⁄2 thìa cà phê bột táo bẹ) 


Tuyến giáp phình to do chế độ ăn thiếu i-ốt hữu cơ. I-ốt 
dạng hóa chất và kali iodua điều chế hóa học đều là các 
chất vô cơ. Sau khi đi vào cơ thể, chúng sẽ nhanh chóng 
lắng cạn và làm tổn thương các mô trong cơ thể. Loại i-ốt 
hữu cơ háo hạng nhất có mặt trong tảo đỏ, xà lách biển và 
bột tảo bẹ. (Xem phần phân tích về táo biển.) 


201 


N.W. WALKER 
CÁC TUYẾN: 


Mỗi một tuyến trong cơ thể đều có mối quan hệ xác định 
với tất cả các tuyến khác — đó có thể là sự kích thích, ức 
chế, hoặc gây ảnh hưởng kiểm soát. Hãy đọc thật kỹ phần 
phân tích về các tuyến trong cơ thể để hiểu rõ hơn về 
tác động tương hỗ giữa các tuyến. Sẽ là một ý tưởng ngớ 
ngần khi cho rằng việc “phẫu thuật cát bỏ tuyến” hoàn 
toàn không gây ảnh hưởng đối với toàn bộ phần còn lại 
của cơ thể. Ngược lại, sẽ là khôn ngoan khi học cách nuôi 
dưỡng các tuyến một cách đúng đán để tạo sự cân bằng 
tuyệt đối cho toàn bộ hệ thống tuyến, đồng thời tìm hiểu 
về những nguyên tố hóa học và khoáng chất cấu thành 
từng tuyến cũng như loại nước ép bổ dưỡng nhất dành 
cho chúng. 


CẢM LẠNH: 


61, 11, 3O, 41, 60, 23 (pha uới nước nóng) 


Cảm lạnh có cùng một triệu chứng như bệnh chảy nước 
mũi, nhưng nhẹ và ít dai đẳng hơn. Thực tế đã chứng minh, 
rửa ruột và thụt phân là hai biện pháp chủ chốt giúp cát 
cơn cảm lạnh; còn các biện pháp phòng tránh thì vô cùng 
đơn giản. Khi chúng ta đã hoàn thành quá trình đầy khó 
khăn gian khổ nhằm thanh lọc dịch nhây và chất thải khỏi 
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cơ thể, đồng thời chuyền sang chế độ ăn không tạo đờm 
gồm rau quả tươi sống cùng với thật nhiều nước ép rau 
quả tươi sống, chứng cảm lạnh sẽ được giải quyết tận gốc 
rễ. Vắc-xin, dược phẩm và thuốc tiêm dưới da chỉ đem lại 
nguồn lợi nhuận khổng lồ cho các nhà phân phối, và thậm 
chí rất có thể trong số họ có người còn chẳng hề hay biết về 
sự vô dụng của những sán phẩm mà mình đang phân phối. 

Đọc phần “Chà, bạn bị cảm lạnh đấy ư?” để biết thêm 


chỉ tiết về căn bệnh này. 


CHÀM BỘI NHIÊM - ECZEMA: 


Ó1, 2, 3O, 15 


Tình trạng viêm da do các tuyến bạch huyết bị dư thừa 
axit kết hợp với sự bài tiết chất thải qua các lỗ trên da khi 
các cơ quan bài tiết chính như thận và ruột không thể làm 
việc hiệu quả. Đọc phần phân tích về Ung nhọt để biết 
thêm chỉ tiết. 


CHẢY NƯỚC MŨI: 

Ó1, 11, 3O, 41, 6O 

Màng nhầy tiết quá nhiều dịch do cơ thể không thể đồng 
hóa triệt để sữa và thực phẩm tập trung nhiều tỉnh bột. 
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CHÓNG MẶT: 


3O, Õ1, 2, 1 


Cơ thể bị mất thăng bằng do chất thải đồn ứ quá nhiều 
trong hệ thống. 


CHỨNG GIỮ NGUYÊN THẾ: 
61, 2, 4O, 3O 


Các cơ bị cứng lại do các đây thần kinh không được nuôi 
dưỡng đúng cách. 


KHÓ TIỂU: 


61, 1, 2, 3O, 15 


Axit dư thừa trong đường tiêu hóa khiến thực phẩm 
không được tiêu hóa. 


CHUỘT RỨT: 
ó1 ;3O0 


“Chuột rút” ở vùng ruột là những cơn đau xuất hiện do 
sự kết hợp thực phẩm không đúng cách dẫn đến hình 
thành khí. 

Chuột rút ở cơ bắp thường xuất phát từ sự tôn đọng 
quá nhiều axit uric. 
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CÒI XƯƠNG: 


61, 1, 48, 37, 6 3O, 46 


Cơ thể thiếu hụt các nguyên tố can-xi hữu cơ và các 
nguyên tố khác khiến cho xương bị xốp, biến dạng và mất 
tính linh hoạt. 


CÚM: 
Ó1, 11, 2, 3O, 41, 55 


Sự dư thừa chất thái trong hệ thống cùng với phế thải từ 
quá trình tiêu hóa thức án tạo môi trường lý tưởng cho 
vi khuẩn gây bệnh nảy nở và sinh sôi, từ đó đần tới bệnh 
cúm. Đường thớ là bộ phận bị ảnh hưởng nặng nề nhất, 
ngoài ra còn có các triệu chứng đi kèm như sốt, tinh thần 


mệt mỏi, suy nhược thể lực. 


CỨNG HÓA: 


61, Ó2, 32, 3O 


Sự xơ cứng của một mô bất kỳ trong cơ thể. (Xem mục Đa 


xơ cứng) 
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ĐA XƠ CỨNG: 
Ó1, 4O, 59, 2, 1 


Các dây thần kinh và tế bào não tủy bị “bỏ đói” đẫn đến sự 
thoái hóa của hệ thống thần kinh. Căn bệnh này chính là 
bằng chứng thuyết phục nhất cho thấy tác hại của việc sử 
dụng tỉnh bột và ngũ cốc làm thức án nuôi sống con người. 
Trong suốt 50 năm quan sát, tôi chưa bao giờ thấy một 
bệnh nhân nào tiếp tục ăn bánh mỳ, ngũ cốc và các thực 
phẩm chứa tỉnh bột khác mà có thể khỏi bệnh vĩnh viễn. 
Ngược lại, rất nhiều người sau khi loại bỏ tất cả những 
thực phẩm này cùng với thịt khỏi chế độ án, thế vào đó 
là rau quả tươi sống, ít nhất 3 quart nước ép rau quả tươi 
sống mỗi ngày kèm theo rửa ruột đều đặn, đều dân dẫn 
bình phục. Điều nguy hiểm nhất ở căn bệnh này là người 
bệnh thường lơ là, không chấp hành nghiêm túc chế độ ăn 
dẫn đến các biến chứng thứ phát. 


ĐAU BỤNG CO THẮT Ở TRẺ SƠ SINH: 
Ói, 30 _ 


Bụng đầy hơi dẫn đến đau co thắt. Hiện tượng này thường 
xuất phát từ việc kết hợp thực phẩm sai cách cộng với sự tổn 
đọng chất thải trong cơ thể. Những trẻ sơ sinh được nuôi 
bằng thực phẩm thô rất hiếm khi mác phải căn bệnh này. 
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Chúng tôi nhận thấy trẻ sẽ được xoa dịu trong thời gian hầu 
như tức thì sau khi được thụt phân. 


ĐAU ĐẦU: 
61, 2, 3O. 55, 15 


Có hơn 200 triệu chứng đau đầu khác nhau, tất cả đều là 
dấu hiệu cho thấy cơ thể đang bị quá tải bởi chất thải. Đây 
là lời cảnh báo từ Tự nhiên, rằng đa đến lúc cơ thể bạn cần 
được thanh lọc triệt để nhằm tái lập sự cân bằng trong 
máu và xả bỏ những áp lực dư thừa ở vùng đầu. 


ĐAU DÂY THẦN KINH: 
Ó1, 37, 30, 4O 


Cơn đau cấp ở vùng đây thần kinh bị thiếu hụt dưỡng chất. 


ĐAU LƯNG: 
Ó1, 3O, 1, 2 


Có vô số nguyên nhân dẫn tới đau lưng. Biện pháp tốt nhất 
là tìm đến một bác sỹ chỉnh nắn xương giỏi, vừa am hiểu 
các liệu pháp Tự nhiên, vừa biết cách nắn chỉnh cột sống. 
Người này sẽ giúp bạn tìm hiểu nguyên nhân xem đó là do 
những cơn đau ở lưng, do táo bón, hay do cột sống hoặc 
hộp sọ bị lệch. 
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ĐẬU MÙA: 
Ó1, 3O, 1, 2, 37, 4O, 53, 55 


Khối chất thải thối rữa tích tụ quá lớn trong hệ thống trở 
thành mảnh đất màu mỡ cho vi khuẩn đậu mùa phát triển. 
Lứa vi khuẩn đầu tiên sau khi bùng phát sẽ tìm cách thoát 
ra khỏi cơ thể qua bề mặt đa, gây ra bệnh đậu mùa. Ở một 
cơ thể vừa sạch sẽ triệt để lại vừa được nuôi dưỡng đúng 
cách bằng thực phẩm hữu cơ tràn đầy sinh khí cùng với 
nước ép rau quả tươi sống đầy đủ cả về lượng và thành 
phần, loại vi khuẩn này sẽ không bao giờ có cơ hội phát 
triển. Cơ thể ấy, do đó, hoàn toàn miễn nhiễm với bệnh 
đậu mùa. 


ĐAU NỬA ĐẦU: 
61, 2, 3O, 15, 47, 37 —_ 


Máu lẫn tạp chất cùng với các trung tâm thần kinh không 
được cung cấp đủ dưỡng chất sẽ gây ra những cơn đau cấp 
thường xuất hiện ở một bên đầu, dẫn đến sự sa sút cả về trí 
tuệ và tỉnh thần. 
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ĐAU THẦN KINH TỌA: 
30, 61, 40, 28, 29, 50 


Dây thản kinh hông hoặc các cơ bắp ớ khu vực quanh đó 
bị viêm. Nguyên nhân thường xuất phát từ sự dư thừa axit 
uric trong hệ thống. 


ĐAU THẮT NGỰC: 


61, 2, 3O 


Vấn đề ở gan hoặc cơ tim do máu chứa quá nhiều tạp chất. 
Tuy nhiên, thực tế cho thấy căn bệnh này thường là hậu 
quả của sự dư thừa khí trong đại tràng. 


DỊ ỨNG: 
Ó1, 3O, 1 


Cơ thể bị kích ứng hoặc trải qua những cảm giác khó 
chịu là do việc tiêu thụ một loại thức ăn nào đó làm 
khuấy động những chất độc đang tồn đọng trong cơ 
thể. Những chất độc này xuất phát từ lượng chất thải 
dư thừa và tích lũy lâu ngày. Chẳng hạn, dị ứng dâu tây 
có nghĩa là loại quả này đã xới tung các chất độc trong 
cơ thể và biểu hiện thành những vết ban có hình như tổ 


ong trên da. 
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ĐIẾC: 


Ó1, 11, 4O, -441 


Thông thường, bệnh xuất phát từ sự xuất hiện của dịch 
nhầy trong các kênh thính giác. Trong một số trường hợp, 
bệnh còn do các mạch máu và dây thần kinh của hệ thống 
thính giác bị chèn ép bởi hộp sọ. Biện pháp điều chính 
xương sọ (Craniopathy) thường phát huy tác dụng trong 
trường hợp này. 


ĐỘNG KINH: 
61, 15, 2, 3O, 4O 


Một số trường hợp co thắt dây thần kinh là hậu quả của sự 
dư thừa độc tố trong máu và sự suy kiệt của hệ thân kinh do 
không được cung cấp đủ dưỡng chất. Ở một số trường hợp 
khác, giun trong đại tràng lại chính là thủ phạm. Một ca 
điển hình của trường hợp này là một nữ bệnh nhân khoảng 
26 tuổi. Sau ngày thứ 28 rửa ruột liên tiếp, một khối giun 
to bằng nắm tay đã trôi ra khỏi ruột của cô. Sau vài lần rửa 
ruột tiếp theo, đại tràng của cô đã được tẩy sạch giun, còn 
những cơn động kinh không bao giờ tái diễn. Một trường 
hợp như vậy có lẽ sẽ bị coi là sự ngẫu nhiên, nhưng nếu 
trường hợp ấy lặp lại nhiều lần theo cùng một cách, đó chắc 
chắn là một bài học đáng ghi nhớ. 
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ĐỘT QUY: 
61, 62, 2, 28, 39 


Hiện tượng tê liệt toàn thân đột ngột do áp lực máu tảng 
cao trong não mà thủ phạm là các tạp chất trong mạch 
máu, chảng hạn như các nguyên tử can-xi vô cơ. Đây là 
hậu quả cúa việc tiêu thụ quá nhiều tỉnh bột và thức ăn 
giàu bơ sửa trong nhiều năm. Chất thải bị lèn chặt trong 
đoạn ruột phía đưới khiến các chất độc từ đây đi vào cơ thể 
là một trong các nguyên nhân gây ra đột quy. Thực tế đã 
chứng minh, một chế độ ăn thực phẩm thô nghiêm ngặt 
cùng với ít nhất 2 lít nước ép tươi sống và thụt phân nhiều 
lần đều đặn mỗi ngày chính là liệu trình điều trị vô cùng 
hữu hiệu đối với căn bệnh này. 


ĐỤC THỦY TINH THỂ: 
61, 5O, 1, 4O, 3O 


Thủy tỉnh thể bị phủ một lớp màng đục do các dây thần 
kinh và cơ bắp thị giác không được cung cấp đủ dưỡng 
chất. Phẫu thuật tỏ ra là biện pháp đem lại hiệu quả tạm 
thời trong một số trường hợp. Tuy nhiên, trong tất cả các 
trường hợp, ngay cả những bác sỹ tài giỏi nhất cũng không 
thể đem đến những kết quả bền lâu và tuyệt vời như bàn 
tay của Tự nhiên, tất nhiên với điều kiện người bệnh phải 
hợp tác toàn tâm toàn ý. Đọc phần phân tích về nước ép 
rau điếp xoăn để biết thêm chỉ tiết. 
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GIÃN TĨNH MẠCH: 
61, 2, 3O, 62, 15 


Hậu quả từ một chế độ ăn chứa quá nhiều thực phẩm tập 
trung tỉnh bột và đường dẫn đến sự tích tụ cặn vôi nơi 
thành tĩnh mạch. 


GIANG MAI: 
61, 3O, 66, 62, 51, 46 


Bệnh do vi khuẩn Spirochaeta Pallida gây ra khi chúng 
tìm thấy trong cơ thể đúng loại thức ăn (tức chất thải) phù 
hợp để rồi từ đó phát triển và sinh sôi. Thứ chất thải này 
thường là hậu quả của các sản phẩm từ thịt và tỉnh bột 


cùng với sữa tiệt trùng. 


GỨT: 


61, 3, 3O, 29, 15, 4O, 59 


Viêm dây chằng ở khớp hoặc xương, hoặc viêm tế bào bao 
phủ phần bề mặt không hoạt động của xương. Nguyên 
nhân xuất phát từ việc tiêu thụ quá nhiều đồ uống có côn 
hoặc các chất kích thích khác. Có thể coi gút và bệnh thấp 
khớp là anh em sinh đôi. 
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HEN SUYỂỄN: 
Õ1, 11, 37, ÓO, 41 


Tình trạng thở vô cùng khó nhọc do các ống phế quản bị 
xáo trộn trong một thời gian kéo đài. Đây là đòn trừng 
phạt mà Tự nhiên giáng xuống những người tiêu thụ quá 
nhiều thực phẩm tạo dịch nhầy. Nhờ tuân thủ quy luật Tự 
nhiên, nhiều bệnh nhân hen suyễn đã tự giái phóng mình 
khỏi tình trạng này không mấy khó khăn. Tuy nhiên, bệnh 
sẻ để đàng quay trớ lại nếu người bệnh sau khi khỏi hản 
lại tiếp tục ăn nhiều bánh mỳ trắng, các chế phẩm từ sửa 
và uống nhiều sửa bò. Trên thực tế, hầu như tất cả mọi 
loại sản phẩm tập trung carbohydrate và tất cả các chế 
phẩm từ sữa, phô mai, v.v. đều là yếu tố khiến cánh cửa 
dẫn tới căn bệnh này mở toang trở lại. Và theo lẽ thông, 
thường, các biện pháp như xét nghiệm đị ứng, được phẩm, 
phân tích máu, đờm và môi trường sống sẽ chỉ khiến bệnh 
càng trầm trọng thêm. Dịch nhảy mới chính là NGUYÊN 
NHÂN dẫn tới hen suyên. Đọc phần viết về cái ngựa để 
biết thêm chỉ tiết. 


HO; 


11, Ó1, 3O 


Ho là cách để cơ thể tự đánh tan khối đờm và trục xuất 
chúng khỏi đường thở. Thuốc ho chỉ có công dụng lớn nhất 
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là tích tụ vào cơ thể thêm nhiều cơn ho khác trong thời gian 
sau đó. Đọc phần phân tích về các chứng cảm lạnh. Súc 
miệng bằng nước cốt chanh vàng nguyên chất hoặc pha 
loãng tỏ ra là một biện pháp giảm ho hữu hiệu. 


HODGKIN: 
ó1, 27, 20, 46 


Hạch bạch huyết và a-mi-đan bị sưng mà nguyên nhân trực 
tiếp xuất phát từ những rối loạn ở lá lách. Sự rối loạn này là 
hậu quả của một chế độ ăn thiếu hụt và mất cân bằng dinh 
đưỡng. Tia X-quang, tia ra-đi-um và các nguyên liệu phóng 
xạ hầu như không phải là những phương án điều trị khả 
quan, bởi vì cho đến nay con người vẫn chưa đủ khả năng 
để kiểm soát những tác động cuối cùng của chúng. Ngược 
lại, rửa ruột liên tục kết hợp với tuân thủ nghiêm ngặt chế 
độ ăn gồm thực phẩm tươi sống được chuẩn bị và kết hợp 
cân bằng, cùng với đó là những loại nước ép cần thiết, sẽ 


đem đến những kết quả vô cùng thỏa đáng. 


HƠI THỞ CÓ MÙI HÔI: 
61 


Thủ phạm gây mùi hôi là các chất phế thải bị lên men và 
thối rữa từ quá trình tiêu hóa thức ăn. Sự xuất hiện đồng 
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thời của răng sâu và các mô bị cho là viêm hoàn toàn chỉ là 
trùng hợp. Tuy nhiên, hai hiện tượng này cũng là hậu quả 


của sự tồn đọng các chất thải nói trên. 


HUYẾT ÁP CAO: 
61, 2, 3O, 15 


Các tạp chất trong mạch máu chính là thủ phạm dẫn tới 
căn bệnh này. Tạp chất đi vào máu theo ba con đường: 
(1) dược phẩm sử dụng bằng đường uống hoặc tiêm dưới 
da để chữa bệnh hoặc phục vụ các mục đích khác; (2) các 
nguyên tử vô cơ đọng trong máu - sản phẩm của thực 
phẩm nấu chín hoặc đã qua xử lý, đặc biệt là thực phẩm 
tập trung nhiều đường và tỉnh bột; và (3) chất thải tổn 


đọng trong các kênh và các cơ quan bài tiết. 


Sự xuất hiện của chứng huyết áp cao trong các thành 
viên thuộc cùng một gia đình không hề xuất phát từ gien 
đi truyền như một số đông người vân lầm tưởng. Có chăng, 
đó là do người mẹ đã trao cho đứa trẻ một dòng máu vốn 
đã bị thoái hóa sẵn đo thói quen tiêu thụ thức ăn vô cơ. Và 
yếu tố đi truyền duy nhất cần tính đến ở đây chính là thói 
quen lựa chọn thực phẩm. Nếu lựa chọn ấy bao gồm phần 
lớn là đồ ăn nấu chín và sản phẩm tập trung carbohydrate, 


thì lẽ đi nhiên, hầu hết, nếu không muốn nói là tất cả các 
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thành viên trong gia đình, đều sẽ có những biểu hiện của 


vấn đề thiếu đinh đưỡng. 


HUYẾT ÁP THẤP: 


Ó1, 2, 3O, 1, 20, 15 


Phần lớn các ca huyết áp thấp đều xuất phát từ sự thiến 
hụt dưỡng chất do toàn bộ hoặc phản lớn chế độ ăn chỉ 
bao gồm thực phẩm nấu chín hoặc đã qua xử lý. Và dĩ 
nhiên, trong mọi trường hợp, căn bệnh này chác chắn 
là hậu quả của sự vắng bóng nước ép rau quả tươi sống 
- nguồn dưỡng chất có tác dụng tái tạo tế bào hồng cầu 
nhanh và hiệu quả nhất. Bên cạnh đó, một nguyên nhân 
cũng quan trọng không kém là người bệnh không được 
nghỉ ngơi hợp lý và đầy đủ. Mỗi một tiếng đồng hồ bạn 
ngủ sau 10 giờ đêm quý giá gấp bội so với một tiếng đồng 
hồ ngủ bù vào buổi sáng. 

Rượu và thuốc lá cũng là những nguyên nhân nàng 
đầu gây ra chứng huyết áp thấp. 
HUYẾT KHỐI: 
ó2, 6, 61, 3O 


Máu kết đông lại thành cục khiến cho mạch máu Èị tắc 
nghẽn. Thủ phạm thường là các phân tử tỉnh bột không 
tan trong nước đến từ bánh mỳ, các chế phẩm từ ngú cốc 
và các sản phẩm chứa tinh bột khác. 
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KHÍ HƯ: 
Ó1, 11, 3O, 2, 4O, 41, 6O, 59 


Dịch nhây xuất hiện quá nhiều ở cơ quan sinh dục và 


đường sinh dục nữ. 


KHÍ THŨNG: 
87 


Tình trạng dư thừa khí trong các mô, mà thông thường là 
ở phổi, hoạc sự xuất hiện của khí trong các mô không có 


nhiệm vụ chứa khí. 

KHÓ NGỦ: 

61, 22, 37, 30 

Hậu quả của sự căng thảng thần kinh quá mức kèm theo 
việc bài tiết không triệt để chất thải khỏi cơ thể. 

KHÓ TIỂU: 


23 (hòa uới một cốc nước nóng), 61, 1, 3O, 15 


Hậu quả của việc kết hợp thực phẩm sai cách dẫn đến khó 
tiêu hóa. Ngoài ra, những cám xúc càng thẳng như lo láng, 


sợ hãi xuất hiện trong lúc ăn cũng là yếu tố gây bệnh. 


1 


N.W. WALKER 


LAO: 
1, 46, 1, 3O, 2, 11, 37, 4O, 41 


Dịch nhảy tổn đọng quá nhiều trong hệ thống tạo điều 
kiện cho vi khuẩn lao phát triển. Sự hiện điện và phương 
thức tồn tại của loại vi khuẩn này gây tồn hại cho các mô 
lân cận nó. Sữa bò, kể cả loại thô lẫn loại đã tiệt trùng, 
đều là loại thực phẩm tạo dịch nhây có thể được xếp vào 
hàng cao nhất trong số tất cá các thức án của con người. 
Chính thứ dịch nhây ấy là nguồn thức ăn lý tưởng cho vi 
khuẩn lao. Sữa bò tiệt trùng có lẽ gây ra nhiều ca lao hơn 
bất kỳ một nguyên nhân nào khác. 


LẬU: 
Õ1, 15, 3O, 4O, 7Ó, 59 


Máu khi có lẫn nhiều tạp chất và các chất nhiễm bệnh 
sẽ trở thành môi trường phát triển lý tưởng cho lậu cầu 
khuẩn, từ đó dẫn đến bệnh lậu. Vi khuẩn này thường tập 
trung ở bộ phận sinh dục. Các bác sỹ ở Pháp đã phát hiện 
thấy đầu đàn hương khi dùng ở dạng viên dễ hòa tan có tác 
dụng điều trị căn bệnh này rất hiệu quả. 


LIỆT DƯƠNG: 
18, 1, 3O, 27, 4O, 31, 50 _ 


Mất khả năng hoạt động tình dục. 
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LIỆT NHẸ: 
61, 2, 4O, 3O, Ó, 47 


Các đây thần kinh nảo mất khả năng điều phối do không 
được cung cấp đủ và đúng các dưỡng chất hữu cơ. 


LOẠN THỊ: 


1, 61, 3O 5O 


Rối loạn chức năng thị giác do mát không được hoạt động 
trong điều kiện lý tưởng nhất. Nguyên nhân là do hệ 
thống thị giác không được cung cấp đầy đủ các nguyên 
tử hữu cơ giàu sức sống, thêm vào đó sự xuất hiện của 
chất thải tồn dư trong các tuyến và cơ quan cùng gây ảnh 
hưởng trực tiếp lên mát. Mọi rối loạn trong hệ thống thị 
giác đều xuất phát trực tiếp từ sự hoạt động kém hiệu quả 
của gan, túi mật, tụy, tuyến giáp và đại tràng. 


LY: 
Ó, Ó1, 3O, 1 


Ruột thải ra phân cực lỏng. Nguyên nhân của hiện tượng 
này xuất phát từ sự tồn đọng chất thải và dịch nhầy trong 
hệ thống. Thực tế cho thấy một liệu trình gồm rửa ruột kết 
hợp với 2-3 quart nước ép tươi sống khi được thực hiện 


đều đạn hàng ngày sẽ đem đến kết quả khả quan. 
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MÃN KINH: 


ó1, 32, 73, 30, 2 


Đây là cái giá mà nhiều phụ nữ phải tra vì đã tiêu thụ thực 
phẩm độc hại suốt quá nửa cuộc đời (40-50 năm). Những 
thực phẩm này không thể cung cấp dưỡng chất cho máu 
hoặc bất kỳ bộ phận nào trong cơ thể, khiến toàn bộ hệ 
thống không được tái tạo đều đặn và nhanh chóng đúng 
theo quy luật. 


MANG THAI: 
1, 3O, 61, 2, 48, 32, 53 


Đây luôn luôn là thời kỳ quan trọng nhất đối với sự hình 
thành của một đứa trẻ. Nếu người mẹ trong quá trình 
mang thai có lối sống buông thả, hút nhiều thuốc lá, tiêu 
thụ nhiều đồ uống có cồn và có ga, sữa bò (đặc biệt là sữa 
bò tiệt trùng) cùng với một lượng lớn thực phẩm tập trung 
tinh bột, ngũ cốc, đường, thì đứa trẻ sẽ có nguy cơ bị thiếu 
hụt khoáng chất. Thực tế cho thấy, một chế độ án gồm 
thực phẩm hữu cơ tràn đầy sinh khí như rau quả tươi sống 
và một lượng lớn nước ép rau quả tươi sống sẽ đem đến 
sức khỏe và vẻ rạng rỡ cho cả người mẹ lẫn đứa trẻ. Một 
chế độ ăn rất đáng thử! Đọc toàn bộ phản viết về nước ép 
cà rốt. 
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MẤT NGỦ: 
Ó1, 37, 30, 22 


Mất khả năng đi vào giấc ngủ do cảng thảng thân kinh 
hoặc cơ thể dư thừa axit. 

MẤT TIẾNG: 

61, 1, 48, 53 


Mất khả năng nói lưu loát, rõ ràng. 


MỀ- ĐAY: 
Ó1, 2, 3O, 15, 1 


Hiện tượng cho thấy cơ thể đang cố gắng loại bỏ chất thải 
qua da để đưa nồng độ axit tảng bất thường trong máu trở 
lại mức bình thường. (Xem mục Dị ứng) 


MỆT MỎÓI: 


1, Ó1, 3O 


Đây là chỉ đấu cho thấy thực phẩm tiêu thụ không cung 
cấp đủ nguyên tử sống cần thiết cho các tế bào khiến 
chúng không thể cung cấp đú nguồn năng lượng bổ sung 
mà cơ thể thường xuyên cần tới. Mệt mỏi giống như điểm 


báo của bệnh tật. Các tế bào mô sẽ ngày càng bị hủy hoại 
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và chất thải ngày càng tích lũy nhiều trong hệ thống. Nếu 
đám chất thải này không được chủ động thải loại khỏi cơ 
thể, vi khuẩn và vi trùng sẽ xuất hiện để đảm nhận công 
việc đó. Ngủ nghỉ đầy đủ, làm sạch đại tràng và uống thật 
nhiều nước ép tươi sống tỏ ra là phương pháp tối ưu trong 


việc điều trị mệt mỏi. 
MÙ: 
Đọc phần viết về chứng đục thủy tỉnh thể và rau diếp xoăn. 


MỤC XƯƠNG: 
61, 48, 55, 46, 1 


Mô xương bị phân rã do chế độ ăn chứa quá nhiều sửa 
cùng thực phẩm tập trung nhiều đường và tỉnh bột. 


MỤN TRỨNG CÁ: 

61, 1, 55 

Đây là biểu hiện cho thấy cơ thể đang cố gắng đào thải 
chất bẩn qua bề mặt da, đồng thời là một trong các triệu 
chứng của sự nhiễm độc axit. Thay vì dùng các loại sáp, 


kem bôi, được phẩm, tia X-quang, hãy sử dụng các biện 
pháp tự nhiên để loại bỏ gốc rễ mâm bệnh. 
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NẤM BÀN CHÂN: 
61, 3O, 1 


Một vùng lớn các đốm hắc lào tập trung đặc biệt dày đặc ở 
kẽ ngón chân. Hiện tượng này xuất hiện đo axit bị dồn vào 
bàn chân - điểm thấp nhất trên cơ thể - khi bộ phận này 
không được ở trong điều kiện thông thoáng. Vì thế, chừng 
nào đôi bàn chân còn bị giam giữ trong những đôi giày da 
cứng nhắc, chừng đó lượng axit độc hại này vẫn sẽ còn tích 
tụ và dồn ứ lại, những đốm hác lào kia sẽ trở thành nơi 
cư ngụ lý tưởng của những vị khách không mời mà đến. 
Tình trạng này sẻ chấm dứt khi bàn chân luôn được giữ 
trong điều kiện thông thoáng. Ngày nay, công dụng của 
đép xãng-đan đang ngày càng được nhìn nhận một cách 
đúng đán, bởi chúng không chỉ là vật dụng hữu ích cho đôi 
chân mà còn cho toàn bộ cơ thể. Thời tiết mưa ẩm, và kể 
cả tuyết, cũng không còn là vấn đề đáng ngại nếu chúng ta 
thay giày hoặc ủng cao su bằng đép xăng-đan. 


NGỘ ĐỘC BOTULINUM: 
15, ÓO 


Ngộ độc thực phẩm do tiêu thụ thực phẩm chứa vi khuẩn 
botulinum. Quá trình xử lý nhiệt khiến vi khuẩn này dần 
dần bị yếu đi và giải phóng một lượng khí cực độc, giống 
như cách con chồn hôi phun ra thứ chất lỏng nổi tiếng của 
nó mỗi khi nó cảm thấy bị quấy rầy. Loại khí chết người 
này thường có mặt trong những thực phẩm đóng hộp chưa 
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được gia nhiệt đủ để tiêu diệt triệt để vi khuẩn botulinum, 
hoặc xúc xích, thịt và pa-tê cá. Khi bạn bị nhiễm khuẩn 
này, hãy liên hệ ngay với bác sỹ. 


NGỨỚA: 
6130.181 — 
Một căn bệnh không mấy dễ chịu do một số loại vi khuẩn 
hoặc vi trùng nhất định gây ra khi chúng tìm đường thoát 
khỏi cơ thể qua lỗ trên da. Hậu quả là trên da xuất hiện 
những đốm mụn mủ kèm theo cảm giác ngứa. 


NHA CHU: 
Ố1, 1, 2, 3O 


Viêm lợi và lỏng chân răng do chất thải tôn đọng quá 
nhiều trong cơ thể cùng với một chế độ ăn thiếu hụt thực 
phẩm hữu cơ tràn đây sinh khí. 


NHIÊM AXIT: 
61, 3O 


Tình trạng cơ thể bị nhiễm độc. Nguyên nhân thường xuất 
phát từ sự dư thừa chất thải và chất bẩn trong đại tràng. 
Đây là kết quả hiển nhiên của chế độ ăn với thành phần 
chính là thực phẩm tập trung nhiều đường và tỉnh bột, 
cùng với thịt. Việc sử dụng muối bicacbonat trong sô-đa 
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để giảm nhẹ triệu chứng là một biện pháp vừa ngắn hạn 
vừa thiếu khôn ngoan, bởi vì theo thời gian, loại muối vô 
cơ này se lưu lại trong não bộ và gây nhiều tác hại, biểu 
hiện là hình trăng lưỡi liễm nhỏ màu xám bạc xuất hiện 
ở vùng trên của đồng tử mát. Đọc phần về nước ép cải 
bó xôi để biết thêm thông tin trong việc điều trị chứng 
nhiễm axit. Căn bệnh này cùng có thể xuất phát từ các 
rối loạn tỉnh thần như sự oán giận, lo lắng, sợ hãi, giận 
đừ, ghen tuông, bực bội, v.v.. Điều kiện tiên quyết để 
loại bỏ hoàn toàn độc tố là phải giữ cho tâm trí thật bình 
yên và học cách thư giản! 


NHIỄM ĐỘC HUYẾT: 
61, 3O, 37, 15, 4O 


Tình trạng nhiễm độc do trong hệ thống tổn đọng quá 
nhiều chất thải của cơ thể hoặc chất thải từ quá trình 
chuyển hóa hoặc tiêu hóa thức ăn khiến nồng độ axit trong, 
máu tảng cao bất thường. 


ỢNÓNG: 

30, 61, 20, 40, 50 

Cảm giác bỏng rát khó chịu do sự dư thừa axit uric và các 
chất độc hại khác trong cơ thể. Nguyên nhân sâu xa xuất 


phát từ sự kết hợp thực phẩm thiếu khoa học khiến sản 
phẩm của chúng bị lên men và thối rữa. 
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Ô-XY HÓA (ở mức thấp): 
61, 3O, 37, 46, 55 


Thiếu sự đồng hóa ô-xy do hệ thống không được cung cấp 
đủ các nguyên tố sắt hữu cơ. 


PHÙ VOI: 
61, 3O, 32, 4O 


Tuyến bạch huyết bị viêm nhiễm và tắc nghẽn mà nguyên 
nhân thường xuất phát từ sự hiện điện của các chất thải vô 
cơ trong hệ thống. 


PHÙ: 
Ó1, 3O, 2Q, 4O, 50, 11 


Nước bị giữ lại quá nhiều trong cơ thể do thận bị trục trặc 
hoặc làm việc kém hiệu quả. 


SA, TRỆ: 
61, 2, 30, 4O, 15 - 


Các cơ quan bị sa xuống so với vị trí ban đầu do hệ thống 
đây thần kinh và cơ bắp trở nên lỏng lẻo. Chế độ ăn sai lầm 
là thủ phạm dẫn đến tình trạng này. 


226 


Ấn xanh để khỏe 


SÂU RĂNG: 
61, 4Ö, 55, 4Ó, 1 


Rang bị phân hủy do không được cung cấp đú các nguyên 
tử dinh dưỡng hưu cơ thiết yếu và tràn đây sinh khí. 
Nguyên nhân chính dẫn đến tình trạng này là do tiêu thụ 
quá nhiều sửa, tỉnh bột và đường. 


SCURVY: 


61, 15, 2, 3O 


Hậu quả cua một chế độ ăn mất cân bằng và thiếu hụt các 
dưỡng chất hữu cơ. 

SÓI THẬN: 

23, 3O, 61, 4o, 2o, 28, so, (hòa uới một cốc nước nóng) 
Các chất vô cơ mà thành phần chính là can-xi trong thực 
phẩm tập trung tỉnh bột vón lại thành khối trong thận. 
SỞI: 

Ó1, Ó, 3O, 1, 47 

Là hiện tượng vi khuẩn và vi trùng tràn ra khỏi cơ thể qua 
bề mặt da. Đây là một trong những động thái của Tự nhiên 
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nhằm giúp con người, đặc biệt là trẻ em, thanh lọc ngôi 


nhà cơ thể của họ. 


SỐT BAN ĐỎ: 
30, 61, 68, 47, 66 


Một cách để cơ thể của bạn biểu thị sự chống đối trước 
lượng chất thải của cả cơ thể lẫn thực phẩm đang dồn ứ — 
hậu quả của một chế độ ăn quá nhiều thực phẩm nấu chín 
và quá ít thực phẩm tươi sống cũng như nước ép rau quả 
tươi sống. 


SỐT CỎ KHÔ: 
Ó1, 11, 3O, 4O, 15, 5O, 41 


Sự tiết dịch nhây bất thường ở mắt, mũi và đường thở 
do tiêu thụ quá nhiều các chế phẩm từ sửa, tỉnh bột và 
ngũ cốc. Tránh sử dụng các loại thuốc tiêm dưới da. Sốt 
cỏ khô có những đặc tính tương tự như hen suyễn. Đọc 
phần phân tích về hen suyễn để biết thêm chỉ tiết. 


SỐT LÀN SÓNG (BỆNH BRUCELLA): 


61, 3O, 20, 22, 23 


Đây là một trong vô số phương cách được Tự nhiên sử 
dụng để đốt cháy chất thải trong hệ thống. Nói một cách 
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bóng bấy, vi khuẩn được Tự nhiên phái tới đóng vai trò như 
một người đốt lò. Chúng có tác dụng phân giải chất thải và 
“nung” nóng cơ thể bằng những cơn sốt cách quãng, hoặc 
đôi khi sốt liên tục. Không có chất thải, sẽ không có cơn 
sốt! Sửa tiệt trùng chính là thức ăn mà vi khuẩn sốt làn 
sóng ưa thích nhất. 


SỐT RÉT: 


Ó1, 11, 1, 3O, 41, 15 


Máu lẫn nhiều tạp chất và cơ thể tổn đọng quá nhiều chất 
nhiễm bệnh, cộng với môi trường không khí thiếu trong 
lành - tất cả tạo thành điều kiện lý tưởng cho các ký sinh 
trùng động vật, vi trùng và vi khuẩn nảy nở và phát triển 
trong hệ thống, từ đó gây ra bệnh sốt rét. 

Sau khi đã khiến cơ thể “bội thực” với kí ninh, atabrin cùng 
đủ các loại thuốc khác, nhất thiết phải rửa ruột thường 
xuyên cho đến khi các chất này đà được bài xuất triệt để 
khỏi hệ thống. 


SỐT: 
22,23, 24 


Theo y học chính thống, từ này được dùng để mô tả tình 
trạng nhiệt độ cơ thể tăng cao bất thường. Trong khi đó, 
đây thực chất là nỗ lực của Tự nhiên nhằm đốt cháy hoàn 
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toàn các chất thải trong hệ thống. Một cơ thể không dư 
thừa chất thải và các tế bào được nuôi dưỡng đúng cách 
chắc chắn sẽ không cần đến cơn sốt. Thực tế cho thấy. việc 
thụt phân nhiều lần có thể làm thuyên giảm cơn sót với 
một tốc độ nhanh tới mức đáng kinh ngạc. 


SƯNG A-MI-ĐAN: 
61, 3O, 1, 2 


A-mi-đan bị viêm do phải làm việc quá tải. Khi chất thải 
trong cơ thể tích tụ quá nhanh, các “binh đoàn” vi khuẩn 
khống lô sẽ tìm cách xâm nhập vào cơ thể để “đánh chén”. 
Muốn vậy, trước hết chúng phải vượt qua được tiyến 
phòng vệ đầu tiên là a-mi-đan. Người bị cắt a-mi-đan 
chẳng khác nào bị thiến, bởi vì cơ quan này giữ v¿i trò 
quan trọng đối với đặc điểm tính cách con người. Mộ: đứa 
trẻ hoặc một người trưởng thành sau khi bị cắt a-mi-đan 
có thể sẽ trỏ nên yếu đuối; phụ nữ không còn bộ phận 
này cũng dễ thành người lãnh cảm, luộm thuộm. Bên 
cạnh đó, các quan sát thực tế còn cho thấy, cấu trúc c2 thể 
người bệnh sẽ thoái hóa với tốc độ chóng mặt sau khi họ 
cắt bỏ a-mi-đan. (Theo báo cáo “II Sottosesso nei popoli 
senza tonsille” của hai tiến sĩ I. Calderoli và G. Calderoli 
ở Bergamo, Ý. Báo cáo này là sự đúc kết từ quá trình thu 
thập hơn 3o.ooo bệnh án khi họ thực hiện một công :rình 
nghiên cứu tại Đại học Berlin ở Vienna. Cá nhân tòi đã 
từng có dịp thảo luận trực tiếp với Tiến sĩ Calderoli và vì 
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thế có thể đám bảo tính chính xác trong các báo cáo của 
họ. Bên cạnh đó, còn có sự đóng góp cúa nhiều cộng tác 
viên khác, đó là các tiến sỉ: Passow, Killian, Halle, Jansen, 
Albercht, Gutzman, Hofer, Piehler, Marschik.) 


SUY NHƯỢC THẦN KINH: 
61, 37, 2, 3O, 4O, 55 


Hệ thần kinh bị suy giảm chức năng do không được 
cung cấp đinh dưỡng đầy đú và hợp lý. Ngoài ra, tình 
trạng cảng tháng thần kinh, lo lắng hoặc làm việc quá 
sức trong một thời gian đài cũng có thể đẫn đến căn 
bệnh này. 


TÂM THẦN KÍCH ĐỘNG: 
Ó1, 37, 3O, 4O, 15 


Một số trung tâm thân kinh bị kích thích do không được 


cung cấp đủ các nguyên tỏ kiêm hữu cơ. 

TÂM THẦN: 

Ó1, 37, 3O, 1, 15, 2, 4O, 59 

Ở một số trường hợp, nguyên nhân gây bệnh xuất phát từ 
những xáo trộn trong hệ thần kinh mà thủ phạm chính là 


lượng độc tố quá lớn trong cơ thể và sự thiếu hụt các yếu tố 
dinh dưỡng hữu cơ. Tuy nhiên, áp lực tỉnh thần mới là một 
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trong những nguyên nhân phổ biến dẫn tới bệnh tâm thần. 
Sự căng tháng này là hậu quả của những cảm xúc như sợ 
hãi, oán giận, và những xáo trộn tâm thần khác. 


TÁO BÓN: 
61, 15, 3O, 1 


Việc tiêu thụ quá nhiều thực phẩm đã bị phá hủy sinh 
khí khiến chất độc tích tụ trong đại tràng, dẫn đến các cơ 
và dây thần kinh của bộ phận này mất khả năng phối hợp 
nhịp nhàng, từ đó hoạt động ruột bị suy yếu. Hãy đọc thật 
kỹ phần phân tích về nước ép cải bó xôi và axit oxalic. 


TÈ DẦM Ở TRẺ NHỎ: 
3o 


Thông thường, trẻ nhỏ sẽ chấm dứt tè dầm khi ngoài 1 
hoặc 2 tuổi. Nếu sau thời điểm này mà trẻ vẫn tiếp tục 
tè dầm, hãy cho trẻ dừng mọi đồ lỏng sau 4 giờ chiều, 
nhưng cho trẻ uống thật nhiều vào thời gian còn lại trong 
cả ngày. Ước đoán thời điểm trẻ thường tè dảm để đánh 
thức trẻ dậy đi tiểu khoảng 1o-2o phút trước đó. Lặp lại 
liên tục như vậy cho đến khi trẻ tự hình thành phản xạ 
này. Đại hoàng và cải bó xôi nấu chín rất có thể là nguyên 
nhân dẫn đến tè dầm kéo dài ở trẻ nhỏ, bởi vì chúng sẽ 
tạo ra các tỉnh thể axit oxalie khiến thận bị kích ứng và 
hoạt động nhiều hơn mức bình thường. 
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THẤP KHỚP: 
23, 3O, 61 


Thịt và tất cả các sản phẩm từ thịt sau khi đi vào cơ thể 
chác chắn sẻ tạo thêm nhiều axit urie. (Đọc phần viết về 
hỗn hợp nước ép cà rốt, củ đến và dưa chuột.) Khi được 
lưu giữ trong hệ thống, loại axit này sẽ được cơ bắp hấp 
thụ và nhanh chóng kết tỉnh thành tỉnh thể. Chính những 
tỉnh thể sác nhọn ấy là thủ phạm gây ra những cơn đau của 
bệnh thấp khớp. 


THIẾU MÁU: 
61, 68, 2, 28, 3O, 25, 20, 31, 46, 55, 48, 85 


Sự thiếu hụt các tế bào hồng cầu trong máu. Nguyên nhân 
xuất phát từ quá trình tiêu thụ lâu dài các thực phẩm trong 
đó can-xi và các nguyên tử khác đã bị phá hủy sinh khí, 
chẳng hạn như thực phẩm đóng hộp, tỉnh bột và sữa tiệt 
trùng. Cách đây khá lâu, cao gan đã từng được coi là liều 
thuốc hữu hiệu để điều trị chứng thiếu máu. Tuy nhiên, 
loại thuốc này lại gây hại cho thận. Thực tế cho thấy, nhiều 
bệnh nhân sau một thời gian sử dụng cao gan, có thể sớm 
hoặc muộn, đà bị mắc bệnh Bright. 
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THOÁI HÓA MỠ: 
Ói, 15, 3O, 42 


Mô và tế bào mỡ hình thành quá nhiều xung quanh các cơ 
quan nội tạng. 


THOÁT VỊ: 
Ó1, 1, 2, 15, 3O 


Toàn bộ hoặc một bộ phận của một cơ quan nội tạng bất 
kỳ bị lệch khỏi vị trí bình thường do các lớp màng bao 
quanh nó bị giảm độ sản chắc. 


THƯƠNG HÀN: 
61, 3O, 28, 1, 37, 6 


Đây là một loại tình trạng xuất phát từ sự thiếu hụt các 
nguyên tố hữu cơ của cơ thể, từ đó tạo điều kiện lý tưởng 
cho vi khuẩn xâm nhập. Sự xuất hiện của loại vi khuẩn này 


gây ra tình trạng sốt ở màng treo ruột. 
THỦY ĐẬU: 


Ó1, 3O, 1, 2 


Dịch nhầy, đặc biệt là dịch nhầy tạo ra từ chất thải của quá 
trình tiêu hóa sữa, thực phẩm tập trung nhiều đường và 
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tỉnh bột, là môi trường trung gian lý tướng cho vi-rút thúy 
đậu phát triển. Theo lẻ tự nhiên, khi môi trường trung 
gian này mất đi, vi-rút cũng se không thể tồn tại. Nhưng 
nếu sửa bò, các chế phẩm từ ngủ cốc, bánh mỳ, và bánh 
pút-đỉnh được dùng làm thực phẩm chủ đạo để nuôi lớn 
một đứa tré, thì bệnh thủy đậu là một tương lai hoàn toàn 
có thể dự báo trước, bởi với một mảnh đất quá đổi màu 
mỡ như vậy, loại vi-rút siêu nhỏ này hản nhiên sẽ sinh 
sôi mạnh me. Vi-rút là một vi sinh vật sống mang mầm 
bệnh. Bất kỳ một thực thể sống nào cùng cần có thức ăn. 
Nếu tại một thời điểm nào đó, đám vi-rút thủy đậu kia 
vẫn chưa “đánh hơi” thấy chất lượng đạc biệt của “món 
ăn” dịch nhây mà chúng ưa thích, thì Tự nhiên sẽ cử một 
số loại vi-rút hoặc vi khuẩn khác tới để quét sạch chúng. 
Khi đó, trẻ có thể sẽ “phát triển” một trong những bệnh 
mà chúng ta vẫn gọi là “bệnh tự nhiên ở trẻ nhỏ”. Tên của 
bệnh sẻ phụ thuộc vào tên của loại vi-rút hoặc vi khuẩn 
mà Tự nhiên phái tới. Tỉnh bột, ngủ cốc và sửa là một chế 
độ ăn tuyệt vời đối với vi khuẩn. Những thực phẩm này sẽ 
đầy chất độc thấm ngược trở lại đa để quay trở về cơ thể, 
và rồi một thời gian sau đó chảng chóng thì chầy chúng sẽ 
lại phát tác dưới một cái tên khác. Muốn tìm minh chứng 
của lập luận này, hãy cứ nhìn thật kỹ vào con ngươi của 
người bệnh. Đó là nơi cho kết quả chẩn đoán chính xác 
hơn bất kỳ biện pháp thí nghiệm nào mà chúng tôi được 
biết. Thực tế cho thấy, những liệu pháp hiệu nghiệm với 


235 


N. W. WALKER 


các chứng cảm lạnh cũng phát huy tác dụng đối với bệnh 
thủy đậu. Đọc phần phân tích về cảm lạnh đế biết thêm 
chỉ tiết. 

TIẾT NHIỀU MẬT: 

61, 30, 4 


Các chất béo tiêu hóa chưa triệt để cùng với sự dư thừa 
các chất lên men trong cơ thể khiến cho gan tiết quá nhiều 
mật so với mức bình thường. Các loại đồ uống nhiều cồn, 
như bia, khiến gan bị thoái hóa và do đó có xu hướng khiến 
cho bộ máy tiêu hóa thường xuyên bị rối loạn. Đồ ăn chiên 
rán nhiều dâu mỡ là những nguyên nhân phố biến nhất 


gây ra chứng tiết nhiều mật. 
TIỂU BUỐT: 
CS S5 S/1- TÊN 
Tiểu tiện không triệt để kèm theo đau đớn. 
TIÊU CHẢY: 


1,2 


Ruột thải ra phân cực lỏng. Thông thường đây là cách Tự 
nhiên giúp bạn làm sạch đại tràng — một công việc mà lẽ 
ra bạn phải tự thực hiện trước đó. 
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TIỂU ĐƯỜNG: 
61; 2, 57, ãO, 4O, 84, 85 


Tuy mất khả năng chuyển hóa carbohydrate do việc tiêu 
thụ quá nhiều thực phẩm tập trung đường và tỉnh bột. Đọc 
phản phân tích về đậu cô-ve để biết thêm thông tin về biện 
pháp tiêm insulin. 

TIỂU RA ALBUMIN: 

Ó1, 3O, 29, 1, 4O, 50 


Xuất hiện albumin trong nước tiểu. 

Tiểu tiện không tự chủ thường có nguyên nhân xuất phát 
từ sự xuất hiện của các tỉnh thể axit oxalic trong thận hoặc 
bàng quang. (Đọc phần phân tích về axit oxalie để biết 
thêm chi tiết.) 

TIỂU TIỆN KHÔNG TỰ CHỦ: 

30,40,209, _ 


TÓC: 
53. 66 


Đọc phản phân tích về nước ép cỏ linh lăng. 
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TRẦM UẤT: 
61, 7, 2, 3O, 15, 37 
Cơ thể bị nhiễm độc cộng thêm hệ thần kinh không được 


cung cấp đủ dưỡng chất là nguyên nhân dẫn đến bệnh trầm 
uất. Tình trạng này còn xuất phát từ sự thiếu tự tin. 


TRÀNG NHẠC: 
61, 2, 15, 4O, 3O 


Sự hình thành mủ trong các tuyến do thực phẩm chứa 
nhiều chất vô cơ. 

TRĨ: 

62, 61, 2 


Các sợi tơ huyết bị kết đặc ở các đầu mút của mạch máu 
tại phần bên dưới của trực tràng chính là hậu quả của việc 
tiêu thụ quá nhiều bánh mỳ và các sản phẩm chứa ngũ cốc 
và tỉnh bột khác. Phẫu thuật cắt búi trĩ bằng dao hoặc kim 
điện có thể là một cuộc vận động thể lực hoàn hảo cho tất cá 
những người tham gia, trừ bản thân người bệnh. Tuy nhiên, 
nếu gốc rễ của vấn đề, tức chất thải trong máu, không nhận 
được sự quan tâm thích đáng, thì những búi trĩ ấy chẳng 
chóng thì chây hầu như chác chắn sẽ quay trở lại. 
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UNÀO: 
62, Ó1, 3O, 4O 


Hậu quả của các cục máu đông trong mạch máu não mà 
thủ phạm là các tạp chất trong máu. Những cục máu này 
gây áp lực lên hộp sọ, thường khiến nạn nhân bị rối loạn 
khả năng nghĩ và nói, hoặc rối loạn chức năng cử động 
tùy theo vị trí của khối u. so% bệnh nhân tử vong sau khi 
phầu thuật cắt bỏ u não, trong khi đó thú thuật rửa ruột, 
thụt phân và các quy trình thanh lọc khác lại thường bị 
bỏ qua. 


U: 

ở Não 

ở Xương 

ở Gan 

ở Tử Cung 
62, Õ1, 30, 40 


Trong một số trường hợp, khối u là hậu quả của sự thiếu 
hụt các nguyên tố hữu cơ mà nguyên nhân sâu xa xuất 
phát từ chế độ ăn quá thừa mứa các thực phẩm vô cơ cô 
đặc với thành phần chính là bột mỳ. Bên cạnh đó, những 
trạng thái tỉnh thân tiêu cực kéo dài, chẳng hạn như oán 
giận, giận dữ, bực bội, v.v. cũng là những yếu tố góp phần 
dẫn đến sự hình thành khối u. 
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ƯNG NHỌT: 
61, 3O, 55 


Các tạp chất trong máu khiến tuyến mồ hôi hoặc nang lông 
bị nhiễm khuẩn, từ đó gây ra những vết ung nhọt chứa đầy 
mủ. Việc sử dụng thuốc sun-pha và các dược phẩm khác có 
thể sẽ gây ra những phản ứng ngược nguy hiểm. 

Ung nhọt không xuất phát từ sự viêm nhiễm của da 
mà đơn giản là do các chất thải đang tìm đường thoát ra 
khỏi cơ thể khi các kênh đào thải khác hoặc cũng đang bị 
các chất cặn bã làm cho tắc nghẽn, hoặc đã bị thoái hóa và 
trở nên kém hoạt động vì không được nuôi dưỡng và chăm 
sóc hợp lý. Khi cơ thể không thể trục xuất chất thải qua các 
cơ quan đào thải, thì hệ thống bài tiết lớn nhất là da và các 
lỗ trên da chác chắn sẽ được triệu tập. 


UNG THƯ: 


Là một nhóm hoặc một ổ các tế bào biểu mô đã trở nên 
suy kiệt đo không được cung cấp những dưỡng chất hữu cø 
hợp lý. Tỉnh bột và thịt là nguồn thực phẩm ưa thích của 
các tế bào này. Đọc phần phân tích về nước ép cà rốt để 
biết thêm chỉ tiết về bệnh ung thư. 

Thực tế còn cho thấy, cảm xúc oán giận âm ỉ trong thời 
gian dài cũng là một trong những nguyên nhân dẫn đến 
ung thư. 
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URE HUYẾT: 
30, ó1, 20, 40, 59 


Trong máu xuất hiện ure và các chất thải khác của đường 


tiết niệu. 


VẤN ĐỀ KINH NGUYỆT: 
ó1, 29, 30, 68, 2 


Hãy nghiên cứu kỳ BIỂU ĐỒ HỆ THỐNG TUYẾN NỘI 
TIẾT mà tôi đã nhác đến ở các chương trước, có thể bạn 
sẽ tìm ra một hoặc nhiều nguyên nhân dẫn tới các vấn đề 
kinh nguyệt của mình. (Xem phần phân tích về các tuyến) 


VẤN ĐỀ Ở BÀNG QUANG: 
3O, Õ1 


Các loại axit phát sinh trong quá trình ăn uống không 
được tiêu hóa và phân hủy triệt để, chẳng hạn như các 
tỉnh thể axit urie đo ăn thịt, hoặc các tỉnh thể axit oxalic 
đo ăn cải bó xôi hoặc đại hoàng nấu chín, chính là nguyên 
nhân dẫn tới sự tổn đọng axit trong cơ thể, từ đó khiến 
bàng quang bị kích ứng. Nếu nững thức ăn này vẫn tiếp 
tục được tiêu thụ trong thời gian dài và những tinh thể 
này vẫn tiếp tục tích lũy, các khối u sẽ hình thành. Loại 
bỏ khối u bằng thủ thuật đốt, phẫu thuật, tia X-quang, 
ra-đi-um hoặc dược phẩm đều không phải là những biện 
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pháp trị bệnh tận gốc mà ngược lại, rất có thể còn khiến 
bệnh tái phát theo hướng trầm trọng hơn. Bên cạnh đó, 
việc tiêu thụ quá nhiều thực phẩm tập trung nhiều tỉnh 
bột cũng là một trong các nguyên nhân gây bệnh. Bàng 
quang khi bị viêm sẽ cản trở bài tiết nước tiểu và do đó gây 
ra nhiều tổn hại đối với thành bàng quang. Can bệnh này 
còn được gọi là chứng viêm bọng đái. 

Sỏi bàng quang có thế hình thành trong bàng quang hoặc 
được đầy sang từ thận. Đọc mục Sỏi thận để biết thêm chỉ 
tiết. Ở nam giới, đa số các vấn đề về bàng quang đều xuất 
phát từ các vấn đề ở tuyến tiền liệt. 


VẤN ĐỀ Ở GAN: 


3O, Ó1, 1, 20, 40, 46 


Hậu quả của việc tiêu thụ quá nhiều loại tỉnh bột “đậm 
đặc” đã bị triệt hạ hoàn toàn sinh khí, cùng với đường, 
chất béo và thịt. Bia, rượu, và rượu mạnh là những yếu tố 
chủ chốt dẫn đến các vấn đẻ về gan. 


VẤN ĐỀ Ở MẮT: 
1, Ó1, 5O 


Đọc phần phân tích về bệnh đục thủy tỉnh thể và nước ép 
rau diếp xoăn. 


242 


An xanh để khóe 


VẤN ĐỀ Ớ THẬN (Như dư thừa axit uric...): 
3O, 61, 4O, 20, 50 


Những vấn đề ở thận nảy sinh khi cơ thể tiêu thụ quá 
nhiều thịt song phần phế thải của quá trình tiêu hóa này 
lại không được thải loại triệt để và đúng cách ra khỏi hệ 
thống. Bia, rượu và rượu mạnh là những yếu tố chủ chốt 
dẫn đến các vấn đề về thận. 


VẤN ĐỀ Ở TIM: 


61, 2, 3O 


Thông thường, đây là hậu quả của sự tôn đọng tạp chất 
trong máu khiến mạch máu bị tác nghên, từ đó tạo áp lực 
quá lớn lên tim. Trái tim tuy chỉ mang kích thước không 
quá một nắm tay người và nặng chưa tới 1O ounce, song 
trong mỏi lần eo bóp nó bơm 6 ounce máu. Con số này 
tưởng chừng chẳng có gì đáng kể, nhưng cộng đồn lại, 
trong suốt 24 giờ mỗi ngày và ở điều kiện bình thường, 
tổng lượng máu mà nó phái bơm lên tới 5.oOO gallon. Tuy 
nhiên, khi cơ thể gặp phải một căng thẳng nào đó, con số 
này còn có thể tăng vọt tới 25.ooo gallon mỗi ngày. Trong 
toàn bộ khoảng thời gian yên bình của một đời người, trái 
tìm đập khoảng 3 tỷ lần, cộng thêm khoảng 3o% con số 
đó cho những căng thẳng có thể phát sinh. Bất kỳ một cỗ 
máy nhân tạo nào nếu không nhận được sự chăm sóc đây 
đú như cách chúng ta chăm sóc cho trái tim và toàn bộ cơ 
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thế mình đều chắc chắn sẽ sụp đồ hoàn toàn chỉ trong một 
thời gian ngán nếu cứ phải thực hiện khối nhiệm vụ khổng 
lồ này ngày qua ngày. 

Tất cả mọi thứ máu thu gom được từ mọi ngóc ngách trong 
cơ thể đều sẽ được vận chuyển tới tim. Các phân tử tinh 
bột trong bánh mỳ, bột mỳ và các sản phẩm từ ngủ cốc do 
không thể hòa tan trong nước sẽ có xu hướng làm dòng 
máu bị tắc nghẽn. Khi điều này xảy ra, cơ chế bơm máu 
của tim sẻ phải gánh thêm áp lực, từ đó dẫn tới các vấn đề 
về tim. Từ lâu, áp lực khí ở vùng góc lách phía bên trái của 
đại tràng lên đã được biết đến là một trong những yếu tố 
gây ra các vấn đề về tim. 


VẤN ĐỀ Ở TÚI MẬT VÀ SỎ! MẬT: 
30, 61, 40, 29, 23 (hòa uới một cốc nước nóng) 


Chất béo bị nấu chín và thực phẩm chiên rán là những 
nguyên nhân phổ biến nhất gây ra sự rối loạn chức năng 
ở túi mật (xem mục Tiết nhiều mật). Mặt khác, sỏi mật 
được tạo thành từ sự tích tụ can-xi vô cơ và các chất vô cơ 
khác trong túi mật do các chất này chưa được cơ thể đồng 
hóa triệt đề. Loại can-xi vô cơ này có rất nhiều trong tất cả 
các thực phẩm chứa tỉnh bột, bánh mỳ và ngũ cốc. Những 
thực phẩm ấy càng được tiêu thụ nhiều bao nhiêu, lượng 
sỏi mật sẽ càng tăng lên bấy nhiêu. Một liệu trình kéo 
đài 3-4 tuần gồm: hỗn hợp nước cốt chanh vàng và nước 
nóng theo tỷ lệ 1 quả chanh vàng hòa với 1 cốc nước đầy, 
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uống nhiều cốc như vậy vào nhiều lần trong ngày, kèm 
theo những loại nước ép khác được liệt kê ở cột bên, sẻ có 
tác dụng đánh tan sỏi thận. Phẫu thuật cát bỏ túi mật là 
một việc làm đi ngược với ý nguyện của Tự nhiên, bởi vì 
đây là bộ phận đóng vai trò thiết yếu đối với sự hoạt động 
của gan. Chúng ta là chủ nhân duy nhất của cơ thể mình. 
Tuy nhiên, nếu ta cứ lờ đi các chức năng của nó để rồi giao 
phó nó vào tay bác sỹ phẫu thuật, thì chính chúng ta sẽ là 
người phải gánh toàn bộ trách nhiệm. 


VẤN ĐỀ Ở XOANG: 


Ó1, 11, 3O, 1 


Nguyên nhân thường xuất phát từ lượng dịch nhầy 
nhiều bất thường trong hệ thống. Đây vốn là hậu quả 
của việc tiêu thụ quá nhiều sữa, tỉnh bột và đường. 


VẤN ĐỀ VỀ TUYẾN TIỀN LIỆT: 
23, 3O, 61, 1, 85 


Thủ phạm gây ra các vấn đề ở tuyến tiền liệt hoặc xuất 
phát từ sự dư thừa trong cơ thể hoặc từ sự thiếu hụt các 
dưỡng chất hữu cơ thiết yếu trong thực phẩm - cả hai 
đều là những tình trạng diễn ra trong một khoảng thời 
gian dài. 
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VÀNG DA: 


Õ1, 3O, 20, 4O, 1 


Khi gan phải làm việc quá sức, lượng mật do cơ quan 
này bài tiết sẽ được dòng bạch huyết đưa tới lỗ trên da 
để đẩy ra khỏi cơ thế, từ đó khiến da đổi sang màu vàng. 


VẨY NẾN: 


Ố1, 3O, 15, 1, 2 


Một bầy vi khuẩn lớn sống nhờ chất thải và chất nhiễm 
bệnh trong cơ thể đang tìm đường thoát khói hệ thống qua 
bề mặt da, gây cảm giác khó chịu. 


VẾT LOÉT (chủ yếu ở dạ dày): 


61, 1, 3O, 5, 37, 6 


Bệnh hình thành do sự thiếu hụt dinh đưỡng khiến các mô 
bị suy yếu. Việc kết hợp thức ăn sai cách dẫn đến sự tạo 
thành các chất thối rữa và lên men chính là thủ phạm gây 
bệnh. Ngoài ra, cảm xúc lo lắng kéo dài hoặc các yếu tố 
tâm lý tiêu cực khác đã được liệt kê trong mục Ủng thư và 


U cũng có thể là nguyên nhân. 
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VIÊM A-MI-ĐAN: 


ÓI, 3O, 2, 1 


Họng bị viêm do hệ thống tồn đọng quá nhiều chất thải của 
cả cơ thể lẫn thực phẩm. Ô áp-xe chính là một cách để cơ 
thể khoanh vùng các chất thải trong khu vực a-mi-đan. 


VIÊM BAO HOẠT DỊCH: 
86, 3O, 61 


Hậu quả của tình trạng khô cạn hoạt dịch bôi trơn trong 
các khớp. Thực tế cho thấy, việc tiêu thụ quá bơ hằng ngày 
là một biện pháp hữu hiệu để khôi phục lượng hoạt dịch 
cho khớp. 

VIÊM BỀ THẬN: 

3O, Ó1, 1, 4O, 29, 28 59 


Viêm nhiễm vùng xương chậu hoặc thận mà nguyên nhân 
thường xuất phát từ sự dư thừa axit uric trong cơ thể. 


VIÊM BỌNG ĐÁI: 
3O, Ó1, 4O 2Q, 51 


Sự viêm nhiễm ở hai “quả bóng” chứa nước tiểu. Xem phần 
phần tích về vấn đề ở bàng quang. 
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VIÊM DẠ DÀY: 


61, 15, 3O 


Dạ dày bị suy yếu do khí hình thành quá nhiều trong hệ 
thống mà nguyên nhân xuất phát từ sự kết hợp sai thực 
phẩm. Tất cả các chế phẩm từ bột mỳ, ngủ cốc và đường 
đều có khuynh hướng gây ra bệnh viêm dạ dày, nhưng 
thủ phạm đẩy căn bệnh này đến sớm hơn cả lại chính là 
cồn. Ngoài ra, các gia vị cay nóng có chứa hạt tiêu, mù tạc, 
giấm, thuốc lá, v.v. cũng là một trong các yếu tố gây bệnh. 
Trong rất nhiều trường hợp, thực phẩm tươi sống được cắt 
thật nhỏ hoặc bào nhuyễn đều chứng tỏ lợi ích vượt trội so 
với thực phẩm nấu chín. 


VIÊM DÂY THẦN KINH: 


S10, 66. 46 _ 


Các tỉnh thể axit uric thường là thủ phạm gây bệnh bởi 
chúng chèn ép cơ bắp và dây thần kinh khiến nạn nhân 
đau đớn tột độ. Thịt là một trong những nguyên nhân 
chính dẫn đến tình trạng này. Lượng axit urie cực lớn do 
chúng tạo ra sau khi bão hòa trong các cơ bắp sẽ kết tỉnh 
thành tỉnh thể axit. 
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VIÊM KẾT MẠC: 
61, 5O, 1, 59 


Lớp màng mát bị viêm. 


VIÊM ĐẠI TRÀNG: 


61, 3O, 1 


Đại tràng bị viêm đo táo bón kết hợp với tình trạng kích 
động tâm thần chác chắn sẽ khiến quá trình tiêu hóa bị 
gián đoạn. Thông thường, nguyên nhân chủ yếu gây ra 
hiện tượng này xuất phát từ việc đại tràng không được 
cung cấp đủ lượng dưỡng chất hữu cơ cần thiết để duy trì 
hoạt động bình thường. (Đọc thêm thông tin ở phản viết 
về axit oxalie và cải bó xôi) Các nguyên tử chết cấu tạo nên 
thực phẩm nấu chín không thể nuôi đưỡng hoặc tái tạo các 
mô và tế bào trong cơ thể. Trong trường hợp này, nước sữa 
(buttermilk) lạnh tỏ ra là một “liều thuốc cấp tính” hữu 
hiệu có tác dụng ngay lập tức xoa dịu các mô bị viêm của 
đại tràng; đồng thời với đó, người bệnh cũng dần chuyển 
đổi sang chế độ an thực phẩm thô được chuẩn bị đúng cách. 
Tuy nhiên, có một điều cần ghi nhớ, đó là tất cả các loại sữa 
đều là thực phẩm tạo dịch nhảy, vì thế nếu bạn buộc phải 
dùng chúng trong trường hợp khẩn cấp, hãy dùng sao cho 
thật khôn ngoan. Ngoài ra, thực tế còn cho thấy thực phẩm 
nấu chín không những vô dụng đối với quá trình hỏi phục 
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của đại tràng mà còn làm tình hình càng thêm tỏi tệ. Sự 
hiện điện của các loại dầu khoáng vô cơ sẽ đảo ngược mọi 
nỗ lực điều trị bệnh; còn dược phẩm chỉ làm cho cơ thể 
thêm tổn thương. Ngược lại, cà rốt và các loại rau quả khác 
khi được bào nhỏ ở dạng tươi sống, cùng với một lượng 
lớn nước ép rau quả tươi sống sẽ giúp tình hình được cải 
thiện đáng kể; và thực tế cũng chứng minh, người bệnh sẽ 
được hưởng vô vàn lợi ích sau khi thụt phân. Chính những 
người cần được thụt phân nhất song lại không có đủ kiến 
thức về sinh lý học dinh dưỡng và bài tiết là những người 
thường hay phản đối thủ thuật này. Họ sợ nó sẽ tạo cho cơ 
thể mình thói quen xấu mà không biết rằng đó chỉ là nỗi sợ 
xuất phát từ sự thiếu hiểu biết. Thanh lọc cơ thể, dù ở bên 
trong hay bên ngoài, cũng không bao giờ gây hại. 


VIÊM KHỚP: 
22, 61, 6, 37, 3O 


Việc tiêu thụ quá nhiều thực phẩm tập trung carbohydrate 
sẽ tạo ra cặn can-xi vô cơ lắng trong sụn khớp. Mời bạn 
đọc các phân tích chỉ tiết về căn bệnh này trong các nội 
dung bên trên. 


250 


An xanh để khóc 


VIÊM MÀNG NÀO: 


Ó1, 3O, 2, 1 


Sự tích lùy chất thải độc hại trong cơ thể là điều kiện lý 
tướng cho mô cầu khuẩn Meningococcus sinh sôi, từ đó 
dẫn đến chứng viêm màng não. Khi cơ thể khỏe mạnh, vi 
khuẩn này hoặc sẻ tàn lụi dần do bị cắt nguồn thức ăn, 
hoặc sẽ đi ra khỏi cơ thế mà không hề gây tổn hại. 


VIÊM MÀNG PHỔI: 


3O, 61, 40 


Màng phổi bị viêm do các chất nhiễm bệnh không được 
đào thải đúng cách khỏi cơ thể. Bệnh thường đi kèm với 
sốt và cảm giác đau khi thở. 


VIÊM MỮI: 


61, 3O, .4O, 11 


Màng mũi bị viêm. Nguyên nhân chủ yếu do dịch nhầy 
đồn ứ quá nhiều trong các hốc xoang. 


VIÊM NÃO: 


Ó1, 3O, 4O, 37 


Nào bị viêm do các dây thần kinh bị xáo trộn hoặc suy 
yếu. Thực tế đã chứng minh, liệu trình gồm 6 ounce nước 
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ép mùi tây chia đều làm ba phần và uống vào buổi sáng, 
trưa và tối cùng với thụt phân nhiều lần khi được áp dụng 
đều đặn hằng ngày đã giúp cải thiện tình hình. 


VIÊM PHẾ QUẢN: 
Ó1, 45, 11, 3O, 1, 37, ÓO, 41 


Các ống phế quản bị viêm đo cơ thể có quá nhiều dịch 
nhảy. Viêm phế quản chính là lời cảnh báo của Tự nhiên 
về những chất thải đang tôn đọng quá nhiều trong cơ thể 
của chúng ta, và nếu lời cảnh báo này không được lưu tâm 
đúng mức, Tự nhiên sẽ khiến thân nhiệt ta tăng lên để đốt 
cháy chỗ rác thải đó — ấy là lúc eơn sốt ập đến. Tới lúc này, 
nếu chúng ta vẫn tiếp tục lơ là việc thanh lọc sạch sẽ cơ 
thể, thì Tự nhiên sẽ cử vi khuẩn và vi trùng tới để thay ta 
làm việc đó. Kết cục, ta sẽ mắc phải những chứng bệnh còn 
khó chịu hơn, chẳng hạn như cảm lạnh, cúm hoặc viêm 
phổi. Việc chứng kiến sự hồi phục nhanh chóng của những 
bệnh nhân mắc các chứng bệnh này sau khi được rửa ruột 
và thụt phân luôn đem đến cho chúng tôi niềm thích thú 
đặc biệt. 


VIÊM PHỔI: 
Ó1, 3O, 11, 41 


Phổi bị viêm do sự tăng bất thường lượng dịch nhây và 
các chất nhiễm bệnh khác trong cơ thể. Nguyên nhân gây 
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bệnh thường xuất phát từ việc tiêu thụ quá nhiều sữa, các 
thực phẩm tập trung nhiều đường và tỉnh bột. 


VIÊM PHÚC MẠC: 


Ó1, 3O. 4O, 15 
Viêm lớp màng của khoang bụng. 


VIÊM QUẦNG: 


Ó1, 2, 3O, 4O 


Viêm quầng có triệu chứng giống với bệnh chàm bội nhiễm 
nhưng còn kèm theo sốt. Cả hai bệnh đều xuất phát từ 
cùng một nguyên nhân. 


VIÊM RUỘT THỪA: 


1,2, 3O, Ó1 


Viêm ruột thừa là hậu quả của sự tích lũy và tồn đọng quá 
nhiều chất thải trong đại tràng. Ruột thừa là một tuyến 
có nhiệm vụ tiết ra chất đề trung hòa hoạt động của các 
vi khuẩn gây bệnh và các chất thối rữa tồn đọng trong đại 
tràng, tức ruột già. Nhiều bệnh nhân đã khỏi viêm ruột 
thừa mà không cần phẫu thuật nhờ áp dụng thủ thuật rửa 
ruột (nếu điều kiện cho phép) và thụt phân liên tục với 
thời gian giãn cách giữa hai lần thụt 15-3o phút đến khi 
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chấm dứt cơn đau và thoát khỏi nguy hiểm nhờ loại bó 
triệt để chất thải khỏi cơ thể. Hãy tìm đến một bác sỹ thật 
sự am hiều về chức năng thiên tạo của “tấm lá chắn cơ thể” 


này để xin ý kiến tư vấn. 
VIÊM THẬN: 
3O, 61, 40, 20, 9 


Nguyên nhân gây viêm thận thường xuất phát từ sự dư 
thừa axI. 


VIÊM THANH QUẢN: 
Ố1, 1, 3O, 15 


Thanh quản bị viêm do cơ thể xuất hiện các chất 


nhiễm bệnh. 


VIÊM TINH HOÀN: 
3O, Õ1, 4O, 29, 37, 59 


Trong đa số trường hợp, thủ phạm là những chất nhiễm 
bệnh bị tổn đọng lâu ngày trong cơ thể. Ở một số trường 


hợp, bệnh còn là hậu quả của sự lạm dụng. 
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VIÊM TĨNH MẠCH: 


61, 2, 3O 


Tình mạch bị viêm do trong hệ thống có quá nhiều tỉnh 


bột, can-xi và mầm bệnh. 


VIÊM TỦY XƯƠNG: 
1, 61, 48, 30, 43 


Cấu trúc xương bị phá vỡ, thường kèm theo sự xuất hiện 
cúa mủ. Cùng như mọi bộ phận khác trong cơ thể, xương 
cũng cần được cung cấp các dưỡng chất hữu cơ tràn đầy 
sinh khí. Bàng không, các tế bào sẽ trở nên suy kiệt, chất 
thái đồn ứ lại và cuối cùng toàn bộ cấu trúc sẽ sụp đổ. 


VIÊM V.A: 


Ó1,1 


Hiện tượng viêm nhiễm hoặc sưng của các mô ở họng, 
a-mi-đan hoặc V.A, nguyên nhân xuất phát từ việc tích tụ 
quả nhiều dịch nhầy trong cơ thể và quá nhiều chất thải 
trong các đoạn ruột phía dưới. Đây là hậu quả của việc tiêu 
thụ quá nhiều sữa bò và các thực phẩm tập trung nhiều 
đường và tĩnh bột. 
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VIÊM XƯƠNG CHÙỮM: 
Ó1, 32, 2 


Dịch nhầy khi tích tụ quá nhiều trong vùng xương chùm 
phía sau tai sẽ khiến khu vực này bị viêm. Một lượng lớn 
sữa bò, đặc biệt là sữa bò tiệt trùng, cùng với thật nhiều 
bánh mỳ tráng, các chế phẩm từ ngũ cốc, bánh ngọt, và các 
sản phẩm từ bột mỳ khác chính là con đường ngắn nhất để 
đưa một đứa trẻ đến với bệnh viêm xương chũm. Tương tự, 
chúng tôi cũng nhận thấy, việc loại bỏ tất cả những thực 
phẩm trên chính là cách tốt nhất để phòng trừ căn bệnh 
này. Đọc thêm về Các chứng cảm lạnh để biết thêm chỉ tiết. 


VÔ SINH: 


61, 3O, 1, 2, 20, 4O, 48_ 


Ở một số ít trường hợp, bệnh xuất phát từ một số rối loạn 
chức năng trong cơ thể. Còn lại, đại đa số các ca vô sinh đều 
là hệ quả tất yếu của một chế độ ăn thiếu hụt các nguyên tử 
hữu cơ tràn đây sinh khí kéo đài trong nhiều năm cùng với 
sản phẩm của nó là các chất thải tổn đọng trong hệ thống. 


XƠ GAN: 
La 61, 3O 


Hậu quả trực tiếp từ việc bắt gan làm việc quá tải do chế độ 
ăn gồm quá nhiều tỉnh bột, đặc biệt là bột mỳ trắng, khiến 


cho các mô gan trở nên xơ cứng. 
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“Thành thực mà nói, tôi chưa bao giờ gợn chút băn 
khoăn về tuổi tác của mình. Từ lúc cơ thể tôi đạt tới 
độ trưởng thành cho tới nqụ, tôi chưa từng một lần 
thấu mình già đi chút nào. Thực ra, ngàu hôm ngụ tôi 
thấu mình còn minh mẫn, tràn trể sinh khí và nhiệt 
huuết hơn nhiều so với hồi 30 tuổi. Đến lúc nàu, tôi 
cảm thấu những ngàu tháng tươi đẹp nhất vẫn đang 
vẫu gọi mình ở phía trước. Tôi chưa bao giờ phải băn 
khoăn về những ngàu sinh nhật và cũng không thực 
hiện bất kù một động thái nào để đón chào chúng. 
Ngàu hôm ngụ, bằng tất cả sự thành thực, tôi có thể 
nói rằng mình đang tận hưởng một cuộc sống khỏe 
mạnh sung mãn; tôi cũng không hề ngợi ngần mỗi khi 
công bố số tuổi của minh. Bởi vì, TÔI LÀ NGƯỜI VĨNH 
VIỄN TRẺ TRUNG!” 


Tiến sĩ Norman W.Watker 
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